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EDITORIAL 


LIEBE 
LESERINNEN 
UND LESER, 


Die Frage nach dem Sinn des Lebens 
haben sich in der Geschichte der Mensch- 
heit zahllose Philosophen und Gelehrte 
gestellt. Was ist denn Sinn? Alles was 
keinen Sinn ergibt, ist eben sinnlos, oder? 
Sinn entsteht erst dadurch, dass wir einen 
Zusammenhang zwischen zwei Dingen 
herstellen und erkennen. Aber wenn der 
Zusammenhang fehlt, ist es dann sinnlos? 


Nach Lebenskunstphilosoph Wilhelm 
Schmid ist das Bindeglied, jenes Stückchen, 
das zwischen sinnvoll und sinnlos entschei- 
det, die Liebe. Die Liebe erfüllt uns und 
stellt eine Beziehung zu einem Menschen, 
einem Gegenstand oder einer Tätigkeit 
her. Wenn eine Beziehung zerbricht, dann 
stellen wir uns die Sinnfrage und hinter- 
fragen sie. 


DEN SINN ERHÄLT 
DAS LEBEN EINZIG 
DURCH DIE LIEBE. 
DAS HEISST: JE 
MEHR WIR ZU 
LIEBEN UND UNS 
HINZUGEBEN 
FÄHIG SIND, DESTO 
SINNVOLLER WIRD 
UNSER LEBEN. 


Hermann Hesse 


Unsere Seele steht auch in einer 
angeborenen Beziehung zu Gott. Genährt 
wird sie von der immerwährenden Liebe 
Gottes. Ein Leben im Einklang und im 
Zusammenwirken mit Gott erhält gerade 
dadurch Sinn; ein Leben ohne ihn lässt 
uns in kritischen Situationen oftmals mit 
einem Fragezeichen zurück. Sinn suchen 
und finden fängt im Sitz der Seele an. 
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Ich ging in die Wälder, 

denn ich wollte wohlüberlegt leben; 

| intehsiv leben wollte ich. 

Das Mark des Lebens in mich aufsaugen, 

um alles auszurotten, was nicht Leben war. 
Damit ich nicht in der Todesstunde inne würde, 
dass ich gar nicht gelebt hatte. 


HENRY DAVID THOREAU 


Wenn es dir möglich ist, 

einer einzigen im Dunkel irrenden Seele ein Licht zu entzünden, 
einem Betrübten die sonnige Seite des Lebens zu zeigen, 

einem andern die höhere und edlere Lebensanschauung zu geben, 
einem Mitmenschen zu helfen, dass er ein besserer Mensch werde, 
einem Mühsamen und Beladenen die Lasten zu erleichtern, 

mit einem auch nur kleinen Funken der Liebe die Welt zu bereichern, 
dann hast du nicht vergebens gelebt: 


JACK LONDON S hi 
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Von Martina Pahr 


12 VISIONEN 


Von links nach rechts: 


Sissi Pöschl gründete das Hilfswerk 
„Ecuador Licht und Schatten” 
(Foto © Peter Litvai) 


Spirituelle Wissenschaftlerin Andrea 
Riemer (Foto: privat) 


Konzertpianistin Masha Dimitrieva 
fördert andere Musiker 
(Foto © Rosa Frank) 


Holocaust-Überlebende und Trauma- 
Therapeutin Dr. Edith Eva Eger 
(Foto © Jordan Engle) 


SINNFINDERINNEN 


So unterschiedlich wir sind, so verschieden 


sind die Bereiche, in denen wir einen Sinn 
leben können. Vier Beispiele 


Der Sinn des Lebens - ist das eine Erkenntnis? 
Ein Ziel? Ein entrücktes Ideal? Eine Aufgabe? Die 
Selbstentwicklung, die Entfaltung des eigenen Poten- 
zials? Werden wir damit geboren, wird es uns allen im 
Lauf des Lebens als Gnade zuteil oder müssen wir uns 
individuell darum bemühen? Ist es die Antwort auf die 
Frage, warum wir leben - oder könnte es darin liegen, 
wie wir leben? 

Bei der Auseinandersetzung, was - und wo - der 
Sinn unseres Lebens sein könnte, fallen zwei Dinge auf: 
Die wenigsten der Menschen, die einen Sinn in ihrem 
Leben sehen, haben ihn gesucht; vielmehr haben sie 
sich geöffnet, um sich von ihm finden zu lassen. Und 
das zweite: Es ist nicht so sehr das entscheidend, was 
wir machen, sondern vielmehr, wie viel Energie und 
Hingabe wir einer Sache schenken. Und die kann sich 
in vielen Bereichen zeigen: ob in selbstloser Arbeit oder 
beruflicher Erfüllung, im privaten Umfeld oder in der 
spirituellen Praxis, in kreativer Entfaltung oder öffent- 
licher Anerkennung... VISIONEN will hier vier Frauen 
vorstellen, die diese Energie auf unterschiedlichste 
Weise in ihr Leben gebracht haben. 


SINNFINDERINNEN 


EHRENAMT: 
SISSI 
PÖSCHL 


Eine Schule für Quito, ein warmes 
Essen im Kindergarten: Sissi Pöschl 
hat mit "Ecuador Licht und Schatten" 
schon viel für die Ärmsten bewegt. 
(Fotos: privat) 


Sissi Pöschl ist gerade frisch zurück von einer 
Reise nach Ecuador. „Das war wahnsinnig interessant 
und wichtig, wir waren seit über zwei Jahren nicht 
mehr dort“, berichtet sie mit der für sie typischen Leb- 
haftigkeit. In den gut zwei Wochen konnte sie alle drei 
Projekte besuchen, die dank ihrer Initiative seit vielen 
Jahren das Leben der Ärmsten in Ecuador erleichtern: 
Das Häuserprojekt in Guayaquil, der größten Stadt des 
Landes, wo ehemalige Straßenkinder für ihre Eltern 
mit finanzieller Hilfe von Paten Häuschen bauen; das 
Haus für Schulkinder in Quito, die hier eine Anlauf- 
stelle für (auch psychische) Betreuung und ein warmes 
Essen haben; und der Kindergarten im Norden der 
Stadt, das mehr als hundert Kindern zwischen zwei 
und fünf Jahren ein Heim bietet. 

Alles begann mit einer Anzeige in einer Flug- 
zeitung, durch die Sissis Mann, ein Hobbypilot, erfuhr, 
dass ein Pater im Dschungel Ersatzteile für ein Mis- 
sionsflugzeug suchte. Sie machte sich schlau: Wo lag 
Ecuador eigentlich, und wofür wurde die Cessna ein- 
gesetzt? Jahrelang unterstützten die Eheleute das Flug- 
zeug, mit dem Kranke aus den abgelegenen Dschungel- 
dörfern ins Krankenhaus gebracht und zurückbefördert 
werden. „So entstand eine Freundschaft zu den Padres, 
die schließlich auf einen Besuch drangen: Jetzt kommt 
ihr endlich mal in den Dschungel und schaut, wofür ihr 
gespendet habt!“, erzählt sie. 

Nach ihrem ersten persönlichen Kontakt mit Land 
und Leuten stand für sie fest, dass sie etwas tun muss: 
„Das, was ich hier so machte, hatte nicht viel Sinn. 
Drei Töchter habe ich durchs Abitur gelotst, da wollte 
ich jetzt etwas Anderes anpacken und habe mit dem 
Verein gestartet.“ Ihre Methode - learning by doing - 
war erfolgreich. 

Seit der Gründung von „Ecuador Licht und 
Schatten“ 1995 hat die Landshuterin mehr als eine 
Million Euro für die Projekte zusammengetragen, von 
denen jeder Euro den Menschen vor Ort zugutekommt 
- ohne Abzug von Verwaltungskosten. Das ist ein Voll- 
zeitjob, für den sie fast täglich „neun Stunden auf alle 
Fälle“ im Büro sitzt — wenn sie nicht gerade bei der 
Post ansteht, jemandem zu einem privaten Spenden- 
gespräch aufsucht, Vorträge in Schulen und Vereinen 
hält oder Benefizveranstaltungen organisiert. Freunde 
und Freundinnen tragen das Thema mit und haben 
sich daran gewöhnt, dass Sissi wenig Zeit für einen 
Kaffeetratsch oder eine Verabredung fürs Essen hat. 
„Ich bin jeden Tag dankbar: Super, mir tut nichts 
weh, ich kann wieder loslegen“, erzählt sie von der 
energetisierenden Wirkung, die diese Arbeit auf sie hat. 
Ein echter Sinn im Leben, wie sie aus vollem Herzen 
bestätigt. Und sie wünscht sich, 90 oder 100 Jahre alt 
zu werden, weil sie noch so viel vorhat. 
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DAS 

UNVER- 
EINBARE 
VERBINDEN: 
ANDREA 
RIEMER 


Dr. Andrea Riemer begann ihre Karriere als 


Wissenschafterin und Beraterin für Sicherheitspolitik 
und Strategie. Sie war immer forschend, immer neu- 
gierig - eine, die sich von Fragen finden lässt: „Die 
Antworten haben mich nie interessiert. Es geht darum, 
die richtigen Fragen zu stellen und die Menschen zum 
Reflektieren zu ermutigen und zu befähigen.“ 2011 
kam die Zeit, in der sie fand, in der Sicherheitspolitik 
sei alles auserzählt, was sie interessiert. Spiritualität 
begleitete sie bereits seit 1997 in ganz unterschiedlicher 
Weise. Ohne diesen Zugang hätte sie nie den Mut und 
das Vertrauen gehabt, aus dem Nichts von einer „siche- 
ren Position“ in die freie Arbeit zu wechseln. Auf ihrem 
Weg von Wien nach Berlin und schließlich nach Süd- 
deutschland wurde die Österreicherin „von Verschie- 
denem“ gefunden - 2014/15 auch von einer schweren 
Krankheit. In dieser dunklen Phase fand sie durch eine 
Nahtoderfahrung einen neuen Zugang zum Leben. 
Heute sagt sie: „Die Wissenschaft hat mich 
stark geprägt, dann zehn Jahre lang die Spiritualität. 
Inzwischen gibt es für mich da keinen Unterschied 
mehr, sondern alles fließt ineinander.“ Die Trennung 
beider Bereiche empfindet die Autorin von rund 35 
Büchern und unzähligen Fachbeiträgen als willkürlich. 
Ab einem bestimmten Punkt, so Andrea, geht es nicht 
mehr allein mit dem Verstand, was für sie auch die 
großen Denker von Newton über Einstein bis Hawkins 


INSPIRATION 


DIE BEIDEN WICHTIGSTEN 
TAGE DEINES LEBENS 
SIND DER TAG, AN DEM 

DU GEBOREN WURDEST, 
UND DER TAG, AN DEM DU 
HERAUSFINDEST, WARUM. 
(MARK TWAIN) 


veranschaulichen: „Newton war hochspirituell, wie 

wir heute wissen. Beim Versuch, Raum und Zeit zu 
beschreiben, entdeckte er den ‚Prime Mover‘ - im 
Grunde kann man Gott dazu sagen. Da war er mit sei- 
nen Erklärungen am Ende. Gott blieb übrig.“ Nicht nur 
in ihrer Arbeit sieht sie sich als „eine Verbinderin des 
scheinbar Unvereinbaren“. „Viele Menschen konnten 
nicht verstehen, wie ich hier einen Vortrag im Hörsaal 
der Uni halten kann und dort bei einer kleinen Lesung 
auf einer Theaterbühne meine künstlerische Ader 
auslebe. Für mich war das immer ganz natürlich.“ 

Die Fragen, von denen sie sich aktuell finden lässt, 
betreffen die Mehrwelten und die künstliche Intelli- 
genz: „Ist KI eine Form von künstlichem Bewusstsein? 
Brauchen wir dann neue Werte, eine neue Ethik?“ 
Bewusstsein, so die spirituelle Wissenschafterin und 
wissenschaftliche Spirituelle, die viele Jahre beim 
Militär gearbeitet hatte, ist ein spirituelles Kunst- 
konstrukt - und kam so in ihre Fragen hinein. 

Einen Sinn und optimalen Ausdruck ihrer selbst 
findet sie seit vielen Jahren im „Schreiben, Vorangehen 
und Zeigen, dass scheinbar Unmögliches möglich ist“, 
erzählt sie mit strahlenden Augen. Dabei sieht sie sich 
nicht als „Leuchtturm“, sondern führt ein relativ stilles 
Leben auf dem Land. „Die Auseinandersetzung mit 
den Menschheitsfragen und ihre Vermittlung - das ist 
schon der Sinn meines Lebens.“ 


INSPIRATION 


„Früher, als ich viele Konzerte gespielt habe, 
lebte ich nur für mich. Ich konzentrierte mich natür- 
lich auf die Kunst, war aber in gewisser Weise sehr 
egoistisch in meiner eigenen Welt“, erklärt Masha 
Dimitrieva. Fünf, sechs Stunden täglich am Flügel 
- da war natürlich wenig Zeit für Familie, Kind und 
Freunde. „Erst in der zweiten Hälfte meines Lebens 
habe ich mit dem angefangen, wozu ich überhaupt 
hier bin,“ stellt die Mutter eines Sohnes jetzt fest. 
Dass die Absolventin des berühmten Tschaikowski 
Konservatoriums in Moskau irgendwann nicht länger 
nur verstorbene Komponisten spielen wollte, lag am 
Ausnahmekomponisten Gordon Sherwood. Auf dessen 
Arbeit und bewegtes, unkonventionelles Leben wurde 
sie in der Dokumentation „Der Bettler von Paris“ 
aufmerksam, woraufhin sie ihn persönlich traf: „Die 
Begegnung mit Gordon haute mich um! Hochintel- 
lektuell, hochspirituell, hochbegabt - und führte 
doch ein selbstgewähltes Leben am Rande der Gesell- 
schaft. Die Schönheit der Musik war für ihn alles.“ 
Sie spielte etliche seiner vielfältigen Klavierwerke auf 
CDs ein und gründete 2014 das Label „Sonus Eterna“, 
ewiger Klang, um die Werke von Sherwood im Rah- 
men ihrer Möglichkeiten nach und nach zu veröffent- 
lichen. „Inzwischen sind noch andere Komponisten 
dazugekommen - Zufall oder Schicksal?“, lacht sie. 

So lernte die gebürtige Russin auch Igor Loboda 
kennen, Geiger eines georgischen Kammerorchesters 
und zudem hervorragender Komponist, dessen mehr 
als 140 Werke größtenteils in der Schublade liegen 
oder über die ganze Welt verstreut sind: „Wie viele 
Künstler, hatte er keine Ahnung von Vermarktung 
und dem Business.“ Eine CD mit einigen seiner 
Werke für Violine und Klavier, größtenteils im 
Lockdown geschrieben, soll 2022 erscheinen. Oder 
auch die US-Amerikanerin Gloria Coates, die 
„verrückte, klanglich tolle Werke“ schreibt. Oder 
auch der blutjunge Dan Turcanu aus Moldawien, 
dessen Lebensweg von Bukarest über Saudi-Arabien 
und Japan sich in seinen Arbeiten ganz wunderbar 
spiegelt. 

„Es ist nicht meine egoistische Seite, die diese 
Arbeit macht“, stellt Masha voll Schwung und 
Energie fest. „Sondern die, die einfach helfen 
möchte, unbekannten und wenig gespielten 
Komponisten mehr Sichtbarkeit zu verschaffen.“ 
Damit verdient die Konzertpianistin kein Geld, 
sondern investiert es - in Menschen, aber auch in 
Projekte. So ist in Koproduktion mit dem Bayeri- 
schen Rundfunk eine Einspielung mit Orgelwerken 
von Gordon Sherwood geplant; zudem arbeitet sie 
an einem Festival für junge Künstler:innen. „Das 
Gefühl, etwas zu erreichen - einen Mann wie den 
schottischen Organisten Kevin Bowyer für Sher- 
wood zu begeistern oder auch eine fabelhafte Kritik 
zu bekommen - das ist unbeschreiblich und gibt mir 
Halt!“, sagt Masha. „Und dann denke ich: „Du hast 
doch etwas geschafft.“ 


KUNST: 
MASHA 
DIMITRIEVA 


Masha Dimitrieva mit 
Komponist Igor Loboda 
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TRANS- 
FORMATION: 
EDITH EVA 
EGER 


Mit nur 16 Jahren wurde Edith mit dem Unfass- 
barsten und Schrecklichsten konfrontiert, was die 
Menschheitsgeschichte zu bieten hat: mit einem Blick 
in den Abgrund dessen, was wir Menschen einander 
antun können. Die junge Ungarin kam ins KZ nach 
Auschwitz, erlebte dort den Tod beider Eltern haut- 
nah mit und kämpfte tagtäglich ums Überleben. Doch 
auch, als sie heiratete, mit ihrem Mann in die USA 
auswanderte, Mutter wurde und mit über 40 Jahren 
in klinischer Psychologie promovierte, fand ihr Kampf 
kein Ende. Lange, so sagt sie, sei sie eine „Gefangene 
der Vergangenheit“ gewesen, die Trauer und Trauma 
leugnete, allen gefallen wollte und Erfolgen nachjagte. 
Dies, erkannte sie, war kein gangbarer Weg, denn 
ohne Auseinandersetzung mit dem, was war, kann es 
keine Zukunft geben: „Erinnern und Ehren sind etwas 
ganz anderes als in Schuldgefühlen, Scham, Wut, Ver- 
bitterung oder Furcht über die Vergangenheit stecken- 
zubleiben.“ 

„Dr. Edie“, wie sie genannt wird, feiert dieses 
Jahr ihren 95. Geburtstag, macht Podcasts und gibt 
Vorträge; sie trägt leuchtende Farben und strahlt 
mit umwerfendem Lächeln reinste Lebensfreude aus. 
Dr. Edith Eger erkannte erst spät im Leben, dass das 
schlimmste Gefängnis nicht das in Auschwitz war: 
„Das schlimmste Gefängnis ist das, welches ich für 
mich selbst gebaut habe.“ Und sie erkannte, dass sie 


INSPIRATION & INFORMATION: 


www.ecuador-licht-und-schatten.de/startseite 
www.andrea-riemer.de 
https://sonuseterna.com/ 


Dr. Edith Eger: Das Geschenk. 12 Lektionen 
für ein besseres Leben (btb Verlag, 2021) 
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SEIN, WAS WIR SIND, UND 
WERDEN, WAS WIR WERDEN 


KONNEN, DAS IST DAS ZIEL 
UNSERES LEBENS. 


(BARUCH DE SPINOZA) 


als Psychologin andere erst dann bei der Heilung 
unterstützen kann, wenn sie zuvor sich selbst heilte. 
Und diese Heilung sieht sie in dem, worin sie auch die 
Freiheit sieht: in der menschlichen Fahigkeit, frei zu 
wählen. 

„Alles, was ich tun konnte, war, mich zu ent- 
scheiden, wie ich auf Terror und Hoffnungslosigkeit 
reagierte“, stellt sie fest. „Irgendwie entdeckte ich es 
in mir selbst, dass ich mich für Hoffnung entschied.“ 
Ihre Erkenntnis, dass sie nie aufgehört hat, Liebe und 
Hoffnung zu wählen, teilt sie in ihren Büchern - und 
sieht sie tatsächlich als „Geschenk“ ihrer Leidens- 
zeit. So auch der Titel ihres jüngsten Werks, in dem 
sie zwölf Schlüssel an die Hand gibt, die eigenen 
mentalen Gefängnisse, die wir aus vielfältigen, tief 
verwurzelten Glaubenssätzen gebaut haben, wieder 
aufzuschließen. 

Mit ihrer Arbeit geht sie einen ganz ähnlichen 
Weg wie ihr Mentor Viktor Frankl, der, so Edith, wie 
sie wusste, „dass unsere schlimmsten Erfahrungen 
unsere besten Lehrer sein können.“ Der Sinn ihres 
Lebens liegt so im gelebten Beweis, dass Transfor- 
mation möglich ist; dass wir auch in den widrigsten 
Umständen bestehen, mehr noch: aus ihnen lernen, an 
ihnen wachsen können. So teilt diese bemerkenswerte 
Seniorin unermüdlich ihr Credo: „Leiden ist univer- 
sell. Aber die Opferrolle ist optional.“ 


AKTIONSPLAN DER 
GLOBAL CITIZENS 


Über 700 Millionen 
Menschen weltweit leben 
aktuell in extremer Armut. 
Unter dem Dach der NGO 
Global Citizen werden 
Menschen gemeinsam 


aktiv, um Bedürftigen den 
Zugang zu medizinischer 
Versorgung, qualitativer 


Bildung, ausreichend 
Nahrungsmitteln und 

zu sauberem Wasser zu 
ermöglichen. Covid- 

19 hat multiple Krisen 
ausgelöst und verschärft, 
auf die Global Citizen 


KURZ A 


nun mit einem fünffachen 
Aktionsplan antwortet: 
Pandemie besiegen 

durch Verteilung der 
Impfstoffe, Hungerkrise 
beenden, Bildung wieder 
ermöglichen, Klimakrise 
aufhalten, Gerechtigkeit 
schaffen (Menschenrechte). 
Den „Recovery Plan for 
the World” unterstützen 
auch Prominente wie Billie 
Eilish, Lang Lang, Hugh 
Jackman u.a. 

Info: globalcitizen.org/de 
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MIT 
MANDELN 
GEGEN 
E= 
DIABETES 


Die Ernährungsumstellung 
ist eine der wirksamsten 
Strategien, um den 
weltweiten Anstieg der 
Diabetes-Erkrankungen 

zu bremsen. Aktuelle 
Studienergebnisse 
zeigen, dass Mandeln sich 
günstig auswirken auf die 
Darmflora, die kurzkettige 
Fettsäuren (SCFA) 
produzieren. Außerdem 
bewirkt eine Ernährung 
auf Mandelbasis eine 
signifikante Senkung des 
glykierten Hämoglobins 
(HbA1c) und des Body- 
Mass-Index (BMI) bei 
Patienten mit Typ-2- 
Diabetes. Verantwortlich 
für diese Wirkungen 
könnten die spezifische 
Nährstoffkombination, der 
hohe Ballaststoffanteil und 
der niedrige glykämische 
Index der Mandel sein. 
(Quelle: Deutsches 
Gesundheitsportal) 


KORALLEN 
NEHMEN 
MIKRO- 
PLASTIK 
AUF 


Eine Untersuchung der 
Justus-Liebig-Universität 
Gießen (JLU) in 
Meerwasser-Aquarien 
zeigt, dass Korallen aktiv 
Mikroplastik aufnehmen 
und die Teilchen in ihr 
Kalkskelett einbauen. 
Die riffbildenden Tiere 
tragen so zur Reinigung 
des Meerwassers bei. 
„Korallen sind die 
ersten Organismen, die 
als lebende Senke für 
Mikroplastik im Meer 
entdeckt wurden“, sagt 
Korallenforscherin 
und Studienleiterin 
Dr. Jessica Reichert. 
Die Tiere könnten in 
Riffen weltweit bis zu 
20.000 t Mikroplastik 
im Jahr binden. Das 
entspricht etwa 1 % 
des Mikroplastiks im 
Riffwasser - nur für diese 
eine Tiergruppe. 


Quelle: idw-online.de 


VISIONEN 


FRÜHER AUFSTEHEN 
FÜR WENIGER DEPRESSIONEN 


Schon lange ist bekannt, 
dass Schlafenszeiten 
einen wichtigen Einfluss 
auf die psychische 
Gesundheit haben. 
Etliche psychische 
Erkrankungen gehen mit 
Schlafproblemen einher, 


Mit der wachsenden Welt- 
bevölkerung steigt die 
Nachfrage nach Lebens- 
mitteln und somit auch 
der Einsatz von Pestiziden 
in der Landwirtschaft, was 
wiederum zu anhaltenden 
Belastungen von Natur, 
Umwelt und Menschen 
führt. Im Januar haben 
die Heinrich-Böll-Stiftung 
(boell.de), der Bund für 
Umwelt und Naturschutz 
Deutschland (BUND, 
bund.net) und das Pestizid 
Aktions-Netzwerk (PAN 
Germany, pan-germany. 
org) gemeinsam den ers- 
ten „Pestizidatlas - Daten 
und Fakten zu Giften in 
der Landwirtschaft 2022” 
vorgestellt. Ein Ergebnis 
von vielen: Die Menge 
weltweit eingesetzter 
Pestizide ist seit 1990 um 
80 % gestiegen, in einigen 
Regionen wie Südamerika 
um über 140 %. 


und Nachteulen haben ein 


doppelt so hohes Risiko, 
an Depressionen zu 


leiden, wie Frühaufsteher. 


Eine umfangreiche 
Studie der University 

of Colorado, die anhand 
der Daten von 840.000 
Personen durchgeführt 
wurde, zeigt, dass 

die Vorverlegung der 
Schlafenszeit um nur 
eine Stunde das Risiko 
einer Depression um 
ganze 23 Prozent senken 
kann. Die Vorverlegung 
um 2 Stunden würde das 
Risiko sogar um 40 % 
verringern. 

(Quelle: JAMA Psychiatry) 
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BEIM DEUTSCHEN WANDERTAG 2022 


Erstmalig wird der 
Deutsche Wandertag 

in diesem Jahr auch für 
Menschen mit Behinderung 
organisiert. Das weltweit 
größte Wanderfest findet 
vom 3.-7. August 2022 

im schwäbischen Remstal 
statt, Gastgeber ist die 
Stadt Fellbach. Geplant 
sind der Einsatz von 
Gebärdendolmetschern 
und Tastmodellen, Touren 
mit berollbarer Wegführung 
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Die Magen- und 
Darmgase von Kühen 
enthalten so viel Methan, 
dass die Tiere für bis 

zu 5 % der globalen 
Treibhausgas-Emissionen 
verantwortlich gemacht 
werden. Das schwedische 
Start-up Volta Greentech 


will Kühen nun mit einem 


Futterzusatz auf Basis 
von roten Algen zu einer 
klimafreundlicheren 


sowie inklusiv mitgedachte 
Kulturangebote wie 
Konzerte und Vorträge. 
Die Organisatoren suchen 
derzeit Interessierte, 

die als ehrenamtliche 
Wanderbegleiter*innen 
beim Wandertag 
mitarbeiten möchten. Die 
Ehrenamtlichen können 
dann auf Anfrage gebucht 
werden. 

Info: dwt2022.de/ 


ROTE 
ALGEN FÜR 
RÜLPSENDE 
KÜHE 


Verdauung verhelfen. 
Bei Tests mit einer 
Futtermischung mit 
1% des Rotalgenpulvers 
wurde eine Reduktion 
von 60 % bei der Methan- 
Emission registriert. 
Bei 2% roten Algen im 
Futter reduzierte sich 
das Methan sogar um 
99 %. Zudem scheinen 
die Algen den Kühen zu 
schmecken. 


FLO 


DER SINN-SINN 


Bist Du eigent- 

lich jemals bei 

Dir? - Wir stehen 
uns gegenüber in 
der Bäckerei. Sie 
hinter der Theke, 
ich davor. Sie hat 
mir wie immer ihre 
leckeren Brötchen 
eingepackt und über 
die Theke gereicht. 
Die Frage kommt 
hinterher und über- 
rascht uns beide. 


Bist Du eigentlich bei Dir? 


Was für eine merkwürdige Frage. 
Wo denn sonst?, könnte ich antworten 
- und die Frage damit abtun. Aber 
ich spüre: sie wünscht keine Antwort 
- eher ein gemeinsames Einlassen 
auf die Frage. Und das gelingt, ich 
weiß nicht mehr wie lange, aber 
ich erinnere mich genau: die Frage 
bringt mich zu mir und ihr und in die 
Bäckerei. 


Ich bin eigentlich nie bei mir. Was 
kann ich da tun? 


Sie klingt traurig, als sie das sagt. 
Ich berichte, was ihre Frage mit mir 
macht, und finde: 


Du tust es — du fragst. 


Natürlich bin ich bei mir. Aber ich 
beachte es nicht. Warum lasse ich 
mich nicht ergreifen und mitnehmen 
von mir — hier? Wohin? Was ist das für 
ein Zustand, der so nah und lebendig 
ist, dass ich nur so sein, ihn aber nicht 
haben kann? 


SINN FINDEN 


Die Sinnfrage scheint allgegenwärtig. 
Immer mehr Menschen suchen 
danach, bestätigen Studien. Sinn 
boomt. Wer ihn sucht und nicht 
findet, gerät immer tiefer in eine Sinn- 
krise, wird ängstlich, nervös, verstört 
und depressiv - verzweifelt. 


Menschen wollen Sinn. Aber Sinn 
kann man nicht suchen, Sinn kann 
man nur finden, betont mein Freund 
Christian. Oder noch schwieriger: Sinn 
kann mich finden. Wie das? 


Einlassen, zulassen, loslassen, 
empfiehlt schon der dänische Denker 
Søren Kierkegaard (1813-1855). Sinn- 
finder fixieren sich nicht auf Gluck 
ohne Ende. Sie spüren, es geht um 
tiefe und lebendige Beziehungen. 

Zu anderen und sich selbst. Es geht 
verbunden und selbstwirksam, betont 
der Neurologe Gerald Hither. Sinn- 
finder verbinden sich, sie erleben sich 
selbstwirksam in Beziehungen. Das 
kann sich auch mal ziemlich schlecht 
anfühlen. 


INSPIRATION 


SINN IM TUN 


Glücksgefühle widerfahren uns nicht 
einfach - entgegen dem, was die 
meisten Menschen glauben. Vielmehr 
sind sie etwas, das wir geschehen 
machen und das sich daraus ergibt, 
dass wir unser Bestes geben. 


So erklärt Mihail Csikszentmihalyi 

das Glück, sich im Tun zu verlieren. 

Er hat dafür den Begriff Flow geprägt 
und 10 000de von Gesprächen dazu 
ausgewertet mit Menschen aus 

aller Welt und aus allen Schichten. 
Csikszentmihalyi entdeckt, dass 

Flow keineswegs nur in besonderen 
Momenten und bei bestimmten Tätig- 
keiten eintritt. 
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FLOW SINN-SINN 


AD 


Das Gefühl des Erfülltseins, das sich 
einstellt, wenn und weil wir unsere 
Möglichkeiten ganz ausschöpfen, 
bewirkt Differenzierung und Weiter- 
entwicklung. Das Aufgehen im 
eigenen Tun ist Freude und Genuss 
- das beschwingende Gefühl, ganz 
und gar lebendig zu sein... Freude 
und Genuss wiederum öffnen sich 
nicht immer auf angenehme Weise. 
Der Weg dahin kann mitunter sehr 
anstrengend sein. 


Die weltweit am häufigsten Flow- 
bewirkende Aktivität ist das Lesen 
eines guten Buchs: die Leserin vertieft 
sich so in die handelnden Personen 
und ihre Schicksale, dass sie sich 


selbst darüber vergisst. Auffallend 
häufig wird Flow auch bei einfacher 
Arbeit erlebt, wie von dieser 76jähri- 
gen Bäuerin, die gerade zwei Kilome- 
ter bergab gestiegen ist - mit einem 
Riesenbündel Heu auf den Schultern: 


Es verschafft mir große Befriedigung, 
draußen zu sein, mit den Leuten zu 
reden, mit meinen Tieren zusammen 
zu sein ... Ich rede mit allen - mit 
Pflanzen, Vögeln, Blumen und Tieren. 


In der Natur ist einem alles sehr nahe. 


Täglich kann man sehen, wie sich 
alles weiter entwickelt. Man fühlt sich 
makellos und glücklich. 


In seinem Roman Anna Karenina 
erzählt Leo Tolstoi, wie der reiche 
Landbesitzer Lewin sich in der Feld- 
arbeit verliert, indem er der Haltung 
seines Leibeigenen Tit folgt: 


Lewin verlor jedes Bewußtsein der 
Zeit und wußte absolut nicht mehr, ob 
es spät oder früh war. In seiner Arbeit 
ging jetzt eine Veränderung vor sich, 
die ihm höchsten Genuß bereitete. 
Mitten in der Arbeit hatte er Augen- 
blicke, in denen er vergaß, was er 

tat; es ward ihm leicht zumute, und in 
diesen Augenblicken war sein Streifen 
gerade so gleichmäßig und schön wie 
Tits... Augenblicke des halb unbe- 
wussten Zustandes, in dem man nicht 
daran zu denken brauchte, was man 
tat. Die Sense mähte von selbst. Das 
waren glückliche Augenblicke. 


VISIONEN 


SINN | 
ALLTÄGLICH 


Arbeit kann mich ausbrennen - Arbeit 
kann mich erfüllen. Darin kann ich 
mich üben. Ich tue meine Arbeit nicht 
möglichst schnell ab. Ich würdige 
mein Tun als ein Können — Mihail 
Csikszentmihalyi: 


Es geht weniger um den Erfolg des 
Tuns, als vielmehr um die erfahrene 
Qualität im Tun... Und dabei kann 
jede Aktivität Flow bewirken — sogar 
in den scheinbar einfachsten Tätig- 
keiten: in der Arbeit am Fließband, 
im Gespräch mit dem eigenen Kind, 
im Geschirrspülen wartet die Chance, 
die eigenen Fähigkeiten zu nutzen. 


Klar gerate ich beim Putzen nicht so 
leicht in Flow wie beim Lesen eines 
guten Buchs oder beim Erklettern 
dramatischer Gipfel. Aber es geht 
nicht um die Ausnahme, es geht um 
meinen All-Tag. 


ICH SPÜLE 
GESCHIRR 


Tue ich es richtig, also nur das: nur 
Löffel, Gabel, Messer, Teller... nur 
Wasser, Lappen. Dann spüre ich die 
Gestalt, das Material, Feuchtigkeit. 
Ich erlebe meine Hände, begegne 
dem Löffel, dem Wasserkran, dem 
Trockentuch. Ich spüre meinen Atem, 
meine Haltung, meine Verspannung 
und Ungeduld, meinen Anspruch — 
ich spüre mein Spüren. 


Dabei kann mir passieren, dass mir 
Küche, Wohnung, ich selbst verloren 
gehen. Dass ich aufgehe in Bewe- 
gung und Geräuschen, Luft und Licht. 
Ich komme zu mir, indem ich ganz in 
der Aktivität des Moments ankomme. 
— Und dann schon wieder herausfalle, 
weil ich mich im Flow bemerke, mir 
darin gefalle, dann missfalle — und 
schon ist mein Spülen wieder bewußt 
und angestrengt. 


Weiter Geschirr spülen — einfach nur 
tun ohne abtun, ohne Extra und Atti- 
tüde. Durch Ansprüche und Ungeduld 
hindurch, mit der üblichen Anspan- 
nung und Eile, mit einfallenden Ter- 
minen und umfallenden Gläsern - mit 
dem alles überklingelnden Telefon... 


INSPIRATION 


ORA ET 
LABORA 


...wir suchen in der Regel Bene- 
dikts und in der Tradition des frühen 
Mönchtums nach den Wegen, wie sie 
die Spannung zwischen Arbeit und 
Gebet, zwischen Tun und Lassen, 
zwischen Handeln und Horchen, auf 
kreative Weise gelebt haben. Dabei 
wird deutlich, dass unsere moderne 
Trennung zwischen den beiden Polen 
von Gebet und Arbeit bei Benedikt 
nicht zu finden ist. Bei Benedikt 

geht es darum, mitten im Alltag aus 
dem Gebet heraus zu leben und zu 
arbeiten. 


... schreiben Anselm Grün und 
Fidelis Ruppert in Bete und arbeite. 
Eine christliche Lebensregel. Beide 
Benediktiner stehen in der Lehrlinie 
des Heiligen Benedikt von Nursia, 
dem Ahnherren des Benediktiner- 
ordens und seiner Lebensregel: ora 
et labora, bete und arbeite. Anselm 
Grün hat lange Zeit die Wirtschaft der 
Benediktinerabtei Münsterschwarzach 
geleitet, Fidelis Ruppert war dort Abt 
von 1982-2006. 
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FLOW SINN-SINN 


Benedikt (480-541 n.Chr.) erkannte, 
dass eine reife Spiritualität keine 
theoretische Frucht ist, sondern 

eine praktische und sinnliche. Wer 
beim Studium heiliger Schriften den 
Körper vergisst, wer das Erlesene 

und Kontemplierte nicht auch sinnlich 
anwendet und integriert, der erfährt 
kein wirkliches Verstehen, keine tiefe 
Beziehung und Verbundenheit. 


Ora et labora - Pater Anselm Grün 
und Pater Fidelis Ruppert erläutern 
diese Kooperation und ihre Konse- 
quenz für das heutige Arbeiten, die 
lautet: Arbeit dient — aber nicht Erfolg 
und Selbstbestätigung. Arbeit dient 
etwas Konkretem, Gemeinsamen, 
etwas Lebendigem. Das geht in 

einer Haltung, die heute nicht mehr 
besonders populär ist. 


ARBEIT IN 
DEMUT 


In dieser Demut kann man sich durch- 
aus über die eigenen Fähigkeiten 
freuen und seine Arbeit mit Freude 
und Zufriedenheit tun. Aber man 
hängt nicht so an seiner Arbeit, dass 
die eigene Identität davon abhängt. 
Man bricht nicht zusammen, wenn 
man seine Arbeit aufgeben und sich 


einer neuen Aufgabe zuwenden muss. 


Der Demütige überschätzt sich nicht 
und verzichtet darauf, mit seiner 
Arbeit der eigenen Selbstbestätigung 
zu dienen... Ihm liegt nicht an Erfolg, 
sondern allein an dem Nutzen, den 
er mit seinen Fähigkeiten für andere 
stiften kann. 


Beten wird verstanden als innere, 
Arbeit als äußere Übung einer 
sorgenden und sorgfältigen Haltung 


gegenüber der konkreten Lebenswelt. 


Es ist klar, weil unmittelbar erfahren, 
dass der Sinn von Arbeit sich nicht 
aus einem möglichst anspruchsvollen 
Inhalt ergibt, sondern sich im Prozess 
und Ereignis des Arbeitens selbst 
erschließt. 


Eine übertriebene Liebe und ein 
Hängen an der Arbeit führen zu 
ungesunder Hektik und schaden 
dem Menschen. Friedliches Arbeiten 
deutet auf den Frieden der Seele. 
Wer still und ruhig, sorgfältig und 
ehrfürchtig arbeitet,... den verbindet 
die Arbeit genauso mit Gott wie die 
Zeit des Gottesdienstes. Die Arbeit 
selbst wird zum Gottesdienst. 


Im Zentrum der Lehre Benedikts steht 
Arbeit als Dienst, als Gottesdienst. 
Diese Haltung ergibt sich aus dem 
zweiten benediktinischen Leitmotiv 
neben dem Ora et Labora... 


IN ALLEM 
GOTT 
VERHERR- 
LICHEN 


Was treibt mich von einem Buch zum 
anderen, von einem Ort zum andern, 
von einem Vorhaben zum andern?... 
Ich spreche mehr über Gott als mit 
ihm. Mein Schreiben über das Gebet 
verhindert ein Leben, das wirklich 
vom Gebet erfüllt ist... 


... schreibt der erfolgreiche Schrift- 
steller, Psychologe und spätere 
Priester Henry Nouwen in seinem 
Buch Ich hörte auf die Stille. Sieben 
Monate im Trappistenkloster. Nouwen 
hat ein großes geistiges Anliegen. Er 
hat viel zu tun und will eigentlich viel 
weniger tun. Ruhelos sucht er nach 
Ruhe, forscht und philosophiert über 
ein erfülltes Leben, das ihm gerade 
dabei entgeht. 


Ich klage über all die Forderungen 

an mich, fühle mich aber unbehaglich, 
wenn sie ausbleiben. Ich jammere 
über die Last der Korrespondenz, 
aber ein leerer Briefkasten macht 
mich trübsinnig. Ich murre über ermü- 
dende Vortragsreisen, bin aber tief 
enttäuscht, wenn keine Einladungen 
kommen... 


Henry Nouwen zieht die Konsequenz 
und geht für sieben Monate ins Klos- 
ter. Dort erlebt der von anspruchs- 
vollen Arbeiten verwöhnte Autor eine 
große Enttäuschung: 


VISIONEN 


Nach drei Monaten Handarbeit stelle 
ich fest, dass ich keinen rechten 
Gefallen daran finde. Ist das erste 
Neuheitserlebnis vergangen, wird 

es sehr langweilig. Brot einpacken, 
heißes Brot vom Fließband nehmen, 
Rosinen waschen, Bett-Tücher bügeln 
oder Steine sammeln - das alles sind 
nette Tätigkeiten für einen oder zwei 
Nachmittage, aber nach drei Monaten 
ist meine Hauptfrage bei der Arbeit: 
„Wann ist endlich Feierabend?” 


Ganz konkret einfach arbeiten - tag- 
aus, tagein — erweist sich für den 
Gelehrten als existentielle Heraus- 
forderung. Enttäuscht wendet er sich 
an den Abt: 


John Eudes konnte meine Emp- 
findungen sehr gut verstehen. Zu 
meiner Verwunderung sagte er, dass 
viele Mönche, ja die meisten, und 
besonders die älteren, wirklich Freude 
an ihrer Arbeit haben und nicht so 
empfinden wie ich. 


EINFACH 
ARBEITEN 


Der Abt weist den unruhigen Klos- 
ter-Gast darauf hin, dass diese Art 
der Arbeit ermöglicht, die eigene 
Beziehungslosigkeit zu erfahren. 
Intellektuelle und betriebsame 
Abwehrhaltungen werden in der 
Kloster-Praxis wirksam ausgeschaltet. 


Wenn ich studiere, schreibe, Vor- 
lesungen halte, kann ich die Dinge 
interessant machen, indem ich sie auf 
bestimmte Weise manipuliere. Aber 
in der Bäckerei oder am Bach ist es 
praktisch unmöglich, die Dinge inte- 
ressant zu machen. Bin ich mit nichts 
anderem als der Aufgabe konfrontiert, 
schlicht und einfach eine Arbeit zu 
erledigen, entdecke ich meine tiefe 
Entfremdung. 


Bin da wirklich nur ich, der einfach 
arbeitet, in einer Küche, am Fließ- 
band, am Bach. Geschieht mir das 
nicht nur während einem anregenden 
Seminar. Geht das immer so weiter: 
einfach arbeiten... nichts Aufre- 
gendes, das ich irgendwie auf mich 
beziehen kann... nichts, über das ich 
mich aufregen kann... Henry Nouwen 
entdeckt: 


Die Handarbeit reißt tatsächlich die 
Maske von meinen Illusionen. Sie 
zeigt, wie ich ständig Ausschau halte 
nach interessanten, aufregenden 
und ablenkenden Tätigkeiten, um 
meinen Geist ständig beschäftigt zu 
halten, damit ihm die Konfrontation 
mit meiner Nacktheit, Machtlosig- 
keit, Sterblichkeit und Schwäche 
erspart bleibt. Einfach Arbeiten deckt 
schließlich auch meine fundamentale 
Schutzlosigkeit auf und macht mich 
verwundbar. 


INSPIRATION 


ICH BIN 
EIGENTLICH NIE 
BEI MIR 


Wo bin ich? Habe ich Angst, da ist 
niemand, da ist nichts, wenn ich 

mal einfach ankomme und bleibe? 
Brauche ich Termine, Projekte, Ziele, 
weil ich Angst habe vor dem Nichts 
ganz bei mir? Halte ich darum fast 
verzweifelt daran fest, dass alles 
Absicht und Zweck haben muss, dass 
Sinn und Glück nur als Nachtisch oder 
Belohnung existieren? Bleibe ich wie 
zwanghaft im Betrieb um Erfolg und 
Anerkennung, weil ich mir ein Auf- 
leben in Gelassenheit einfach nicht 
vorstellen kann? 


Was kann ich tun? Du tust es: du 
fragst. Du kannst bei der Frage 
bleiben. Du kannst dich bemühen 
und im Bemühen bleiben. Du kannst 
ein Gefühl von Gebet in deine Arbeit 
bringen, gerade in die einfachen und 
‚langweiligen‘ Phasen. Du kannst 
immer weiter fragen, bitten, beten 

— demütig werden dabei und Gott, 
Buddha, etwas herrlich Heiligem in 
jedem Wesen dienen. 


fs 


e Bete und arbeite. Eine christliche 
Lebensregel, Anselm Grün & Fidelis 
Ruppert, Vier Türme 2003 


e Das flow-Erlebnis. Im Tun aufgehen, 
Mihaly Csikszentmihalyi, Klett-Cotta 1975 


e Flow im Beruf, Mihaly Csikszentmihalyi, 
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e Anna Karenina, Lev N. Tolstoj, Insel 1966 
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WEISHEIT 


Erfüllt leben 


ENTFACHE DEIN 
INNERES FEUER 


Von Tina Engler 


Christoph Schlick, ehemaliger Benediktiner- 
mönch und Leiter des von ihm gegründeten 
SinnZENTRUMS in Salzburg, erklärt im Inter- 
view, wie man mit Freude und Leichtigkeit zum 


Schöpfer eines erfüllten Lebens wird. 


Wir können so viel mehr, als wir uns 
zutrauen und wir uns bewusst sind, davon ist 
der österreichische Theologe und Logothe- 
rapeut Christoph Schlick, der 20 Jahre lang 
als Mönch in einem Benediktiner-Kloster 
lebte, überzeugt. Viele unserer Potenziale 
ruhen im Verborgenen, weil wir uns im Laufe 
des Lebens Glaubenssätze angeeignet 
haben, die uns daran hindern, uns vollends 
zu entfalten und diese wieder an die Ober- 
fläche zu bringen. Die Beschäftigung mit 
unseren Wurzeln, unserer Spiritualität, der 
Meditation und dem Sinn des Lebens bringt 
uns Stück für Stück zu uns selbst zurück. 


Letztendlich ist es das Vertrauen in die 
eigenen Fähigkeiten, das uns in schwierigen 
Situationen nicht nur Ruhe und Halt gibt, 
sondern auch zur konkreten Lösung für 
Probleme führt und uns Ideen, Visionen und 
reiche Erkenntnisse schenkt. Doch vielen ist 
gar nicht bewusst, was sie können und was 
in ihnen steckt. 

In seinem neuen Buch „Die Glut in dir” 
zeigt der Logotherapeut Christoph Schlick, 
wie wir den Zugang zu unseren verschütteten 
Potenzialen finden und sie aktivieren können. 
Im persönlichen Interview erzählt Christoph 
Schlick, wie das gelingen kann. 
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Ich lebe in der Gewissheit, dass das 
Leben es gut mit uns meint. 


Erzählen Sie ein wenig über sich: 

Ich habe über 20 Jahre als Benediktiner- 
mönch in einem Kloster gelebt, ursprünglich 
sollte ich Jura studieren, um die Kanzlei mei- 
nes Vaters zu übernehmen, aber nach einem 
Jahr habe ich das Studium abgebrochen. Es 
war eine wichtige und prägende Zeit. 


Warum haben Sie sich damals entschie- 
den, in den Orden einzutreten? 

Mein christlich geprägtes Umfeld machte 
es mir leicht, in die katholische Glaubens- 
gemeinschaft hineinzuwachsen. Als ich ein 
Jahr vor dem Abitur in der Benediktinerabtei 
Seckau gemeinsam mit anderen Jugendlichen 
Ostern feierte, war es vor allem das Credo 
des Ordens „bete, arbeite und lese”, was 
mich stark beeindruckte. Mit 19 Jahren 
entschloss ich mich, einem starken Impuls 
folgend, als Benediktinermönch in die Abtei 
Seckau einzutreten. Nach meinem Studium in 
Salzburg und Rom übertrug man mir die Inter- 
nats- und Wirtschaftsleitung der gesamten 
Abtei und somit die Verantwortung für rund 
150 Mitarbeiterinnen und 300 Schüler. Es war 
eine großartige Herausforderung. 


Aber Sie sind dann nach über 20 Jahren 
aus dem Kloster ausgetreten, warum? 
Irgendwie wurde ich das Gefühl nicht 
los, dass die Gemeinschaft, die nach außen 
hin so stark betont wurde, im Inneren gar 
nicht wirklich gelebt wurde. Ich fragte mich, 
wofür ich das alles mache, und spürte, dass 
meine Lebensaufgabe nicht darin liegen kann, 
die Abtei einfach nur so zu erhalten, wie sie 
ist. Ich wollte etwas Neues kreieren, doch das 
war dort nahezu unmöglich. Heute würde ich 
wohl sagen, da brannte nach einer gewissen 
Zeit kein inneres Feuer mehr. Es machte sich 
eine gewisse Inhaltsleere in mir breit. 


Sie sind dann aus dem Kloster ausgetre- 
ten, um ein neues Leben zu beginnen? 

Schon als 16-Jähriger hat mich der 
österreichische Neurologe und Psychiater 
Viktor Frankl inspiriert. Er ist der Begründer 
der Logotherapie und der Existenzanalyse. 
Ein Feld, mit dem ich mich eigentlich immer 
beschäftigt habe. Als ich Ende der 80er Jahre 
in Wien seinen Vortrag „Von der Selbstver- 
wirklichung zur Sinnverwirklichung” besuchte, 
war ich begeistert. Viktor Frankl, der sich als 
Mediziner besonders für Depression und Suizid 
interessierte, hatte als KZ-Gefangener den 
Holocaust überlebt. Eine Hauptthese der 
von Frankl begründeten Logotherapie und 
Existenzanalyse, die eine Form der sinnorien- 
tierten Psychotherapie darstellt, besagt, dass 
es nicht darauf ankomme, in welcher Situation 
man sich befindet, um ein erfülltes Leben zu 
führen, sondern mit welcher Haltung man 
diese Situation bewältige. Ein fantastischer 
Ansatz, der mich später bewog, meinen beruf- 
lichen Weg zu verändern. 

Mehr von außen bekam ich den Impuls, 
etwas in Richtung Logotherapie in Österreich 
aufzubauen. In den 1990er Jahren begann ich 
in München bei Elisabeth Lukas, einer Schüle- 
rin Frankls, eine Ausbildung in Logotherapie 
und Existenzanalyse. Im Jahr 2001 gründete 
ich in Salzburg mein eigenes Institut, an dem 
ich mit meinem Team mit 20 Mitarbeitern 
die Lehre Frankls weiterentwickele, ausbilde 
und Therapiestunden anbiete. 2004 trat ich 
schließlich aus der Abtei aus und heiratete 
zwei Jahre später. 


Was sehen Sie als Ihre Lebensaufgabe an? 
Mir ist es wichtig, anderen dabei zu helfen, 

den wahren Sinn des Lebens zu finden. Genau 

mit diesen Themen beschäftigen wir uns in 

dem von mir gegründeten „SinnzZENTRUM” 

in Salzburg. 


Mehr als 20 Jahre lan N an n leitender 
Verantwortung für die ei Seckau in der Steiermark tätig. 
(Foto: Wikimedia Commons © Lau = 


Wichtig ist, die eigene 
Aufgabe auf dieser Erde 
zu erkennen und über- 
haupt zu wissen, wer man 
selbst ist. 
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Ich glaube daran, dass der Geist eines 
Menschen im Kern gesund ist, auch wenn 
seine Psyche durch verschiedenste Ereignisse 
getrübt sein mag. Alles verläuft in Phasen, 
daher ist es wichtig, sich auch den dunkleren 
Zeiten positiv zuzuwenden, denn sie gehören 
dazu. 

Als Therapeut möchte ich Menschen, 
die noch auf der Suche nach dem Sinn ihres 
Daseins sind, zu mehr Lebensfreude und Fülle 
führen. Wichtig dafür ist, die eigene Aufgabe 
auf dieser Erde zu erkennen und überhaupt 
erst mal zu wissen, wer man selbst ist. Viele 
haben das Gefühl dafür verloren, weil sie 
ständig darum bemüht sind, den Erwartungen 
anderer gerecht zu werden. Das lässt sie sich 
von sich selbst entfernen. Doch alles im Leben 
an sich ist sinnvoll, davon bin ich überzeugt. 
Auch ich selbst musste schwere Schicksals- 
schläge erleiden. Meine erste Tochter starb 
kurz vor ihrer Geburt, meine andere kam mit 
schweren Beeinträchtigungen zur Welt. Zudem 
nahm sich meine Frau vor vier Jahren das 
Leben. Dennoch glaube ich, dass alles einen 
Sinn hat und wir alle eine bestimmte Aufgabe 
haben, die wir hier erfüllen dürfen. Es wartet 
so viel Schönes auf uns. Wir können uns ent- 
scheiden, den Fokus darauf zu lenken, und 
dankbar sein. Ich lebe in der Gewissheit, dass 
das Leben es gut mit uns meint, und schaue 
immer nach vorn. 


Wie schaffen Sie es, immer positiv zu 
denken? 

Ich denke, dass mich die Jahre im Kloster 
sehr geprägt haben und mich lehrten, alles so 
anzunehmen, wie es ist, und es zu akzeptieren. 
Auch die im Kloster verinnerlichte Spiritualität 
ist ein wichtiger Punkt. Wirkliche Schübe für 
meine persönliche Entwicklung hat es immer 
dann gegeben, wenn es kriselte. Das waren 
die starken Impulse für Veränderungen. Sie 
haben mich mehr zu mir und dem geführt, 
was mir wirklich wichtig ist. Auch Viktor Frankls 
berühmtestes Buch „trotzdem Ja zum Leben 
sagen” hat mich beeinflusst. Seine Message 
war: „Egal, was auch von außen passiert, wir 
gehen weiter.” 


Kommen wir zu Ihrem Buch ,,Die Glut in 
dir“, wie ist es entstanden? 

Gerade in den letzten beiden Jahren der 
Pandemie ist mir noch bewusster geworden, 
wie wichtig es ist, Energie und Kraft aus sich 
selbst herauszuschöpfen, sich zu sagen: „Ich 
warte nicht darauf, dass die Rettung von 


außen kommt, sondern ich bin selbst aktiv.” 
Es ist wichtig, dass die Menschen ihre eigene 
Kraft spüren, denn diese ist enorm. Das macht 
sie resilient und stärkt das körperliche Wohl- 
befinden. Eine ausgeglichene Psyche, ein 
Leben, das dem eigenen Naturell entspricht, 
kann zudem das Immunsystem stärken. 

Wenn man seine eigene Kreativität lebt, sein 
Leben gestaltet und lieben kann, so ist das 
gesundheitsfördernd. Vielleicht ist es durch 
die Pandemie noch wichtiger geworden, den 
Menschen etwas mitzugeben. Daraus kam der 
Impuls, loszulegen. 


Wie gelingt der Weg zu meinen verschüt- 
teten Potenzialen? 

In der Beratung stelle ich zwei Fragen. 
Die erste lautet: „Wer bist du?” Dann kommt 
die zweite große Frage: „Was ist deine Sehn- 
sucht?” Wenn man sich mit diesen beiden 
Fragen beschäftigt, dann befindet man 
sich schon auf dem inneren Weg zu seinem 
Ur-Kern. Ich könnte noch eine dritte Frage 
anschließen: „Was ist dir wirklich wichtig?” Es 
geht dabei nicht um das Materielle, sondern 
das Ziel ist, dorthin zu spüren, was man 
wirklich leben möchte. Dazu gehört auch die 
spirituelle Ausrichtung, die Natur, die Partner- 
schaft. Es geht darum, ehrlich zu sich selbst zu 
sein, immer mal wieder zu hinterfragen: „Ist 
es das, was du wirklich willst? Macht es dich 
glücklich?” 


Wie erkennt man das eigene Potenzial? 
Wenn ich mich ehrlich frage: „Was ist 
meine Sehnsucht?” und mir dann die Zeit 
nehme für die Gefühle, die entstehen, dann 
lässt sich daraus etwas entwickeln. Es ist ein 
Bild der kleinen Puzzlesteine, die Schritt für 
Schritt etwas großes Ganzes entstehen lassen. 
Wir müssen das Tempo rausnehmen und 
uns für jeden Moment bewusst machen, was 
gerade geschieht. So kommen wir langsam 
näher an unseren Kern. Das (Wieder-)Ent- 
decken unseres Selbst hat viel mit achtsamer 
und bewusster Wahrnehmung zu tun. Damit, 
zurück zum Ursprung und zum Urvertrauen zu 
kommen. Dankbarkeit ist zudem ein wichtiger 
Punkt - und die Gewissheit, dass das Leben 
ein wunderbares Geschenk ist, das wir ent- 
sprechend wertschätzen dürfen. 
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EINER BOXT - EINER SCHREINERT - 
EINER KÜMMERT SICH UM KINDER. 
DREI MÄNNER, DIE SICH KÜMMERN, 
UM EIN SINNVOLLES LEBEN. DREI 
MÄNNERFORSCHER SEHEN DARIN DIE 
GRÖSSTE HERAUSFORDERUNG FÜR 
DEN MANN HEUTE. DENN... 


ES FEHLT IHM AN BEZIEHUNG: ZUR 
FRAU - WENN ER EINE HAT; ZU DEN 
KINDERN, WENN DA WELCHE SIND; 
ZU FREUNDEN, WENN... ES FEHLT IHM 
AN BEZIEHUNG ZU SICH SELBST. IST ER 
ETWAS, DANN AM LIEBSTEN TÜCHTIG. 
KANN ER ETWAS, DANN AM BESTEN 
FUNKTIONIEREN. 

ABER SO GEHT'S NICHT GUT UND 
WOHL AUCH NICHT WEITER MIT DEM 
MANN VON HEUTE. UND GENAU 
DARUM GEHT'S: UM DAS NICHT-GUT- 
GEHEN UND DAS NICHT-WEITER- 
WISSEN. INDEM MANN MERKT, WIE 
SEHR IHM SINNVOLLE BEZIEHUNGEN 
FEHLEN, WIRD SEINE KRISE ZUR 
CHANCE. INDEM MANN SPÜRT, WIE 
RATLOS UND EINSAM UND TRAURIG 
ER IST, WIRD ES WIEDER LEBENDIG IN 
IHM. UND DANN? 
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DREI FREUNDE, DREI FORSCHER 


- MÄNNER 
UND UNSINN 


Männer im Einsatz 

Einen treffe ich im Wald. In voller 
Sportmontur, das Mountain Bike am 
Boden, ein Rad ausgebaut, ein mit Fli- 
cken übersäter Schlauch in der Hand 
- er klebt gerade den nächs-ten drauf. 
Sieht mich erst an, als ich ihn frage, 
was los ist. Grinst, zieht die Schultern 


Sie schaffen es alleine. Sie geben 
die Situation einfach nicht aus der 
Hand. Geht was schief - kein Prob- 
lem. Als Jungs wollen sie Millionär 


hoch: „Hab mich wohl verschätzt. Der 
neue Schlauch liegt daheim, der hier 
ist doch recht morsch...” Ob ich ihm 
helfen kann? „Neinnein, bloß nicht! 
Das geht schon, alles klar...” 


werden, dann Rockstar, schließlich 
Unternehmer - mindestens des 
eigenen Lebens, gerne etwas ganz 
Großes. Peter Modler hat das in der 
katholischen Jugend erlebt: endlich 
darf Mann mal selbst was unterneh- 
men: 

„Du bist in einer Gruppe Gleich- 
altriger - ohne Erwachsene, die da 


mitreden. Das fand ich schon mal toll. 


Irgendwann bist du so alt, dass du 
selber solche Gruppe leitest, da war 
Ken 11? 
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Jungens im Einsatz 

Pfingstferien, Zeltlager, 300 
Jugendliche - alles selbst organisiert. 
Wie kocht man für 300 junge Immer- 
Hungrige - nur mit Holz und Feuer? 
Wird's fertig, bevor alle ausflippen vor 
Kohldampf? — Dann nachts im Zelt 
kriegen die Jungs Alpträume, einer 
pinkelt sich in den Schlafsack, am 
2. Tag bricht sich einer ein Bein. 
Alles ohne Erwachsene... 

„In der Schule hab ich sowas 
nicht gelernt. Das waren bittere 
Zeiten, laaangweilige Zeiten, nerv- 
tötende Lehrer. Schule, das lief für 
mich nebenher. Der Wahnsinn, wo ich 
wirklich was machen konnte, das war 
die Jugendarbeit.” 


Peter Modler berät Frauen und 
Männer in Unternehmen. Er ist einer 
von drei Experten, mit denen ich über 
Männer spreche. Warum Sinn ein so 
wichtiges und schwieriges Thema für 
sie ist. Warum Männer in ihrem Unsinn 
oft wie eingesperrt sind und darin un- 
bewusst um Hilfe rufen. Warum ihre 
emotionale Ungelenkigkeit nervt und 
entzückt. 


Männer als Denkmal 

„Männer warten im Grunde 
genommen auf ihren Einsatz. Und 
der muss risikant sein, herausfor- 
dernd, gefährlich, und eindeutig 
identifizierbar.” Allan Guggenbühl ist 
Psychologe und Jugendexperte. Ich 
treffe ihn in seinem Zürcher Institut 
für Konfliktforschung. Allan erzählt 


von einem Männer-Seminar, das er 
unter dem Titel Die Sehnsucht nach 
der eigenen Straße gegeben hat. Die 
Resonanz hat ihn überrascht und ihm 
gezeigt: 

„Männer haben ab einem 
bestimmten Alter das Gefühl: jetzt 
muss die Umgebung meine Leistung, 
meinen Einsatz sichtbar anerkennen. 
Ich brauche eine Markierung oder 
eine Stellung oder eine Auszeich- 
nung, die mich benennt.” 

„Fragen Sie einen ganz normalen 
Mann”, empfiehlt Peter Modler: „Was 
ist dir lieber, ein kurzes Leben, aber 
alle reden über dich — oder ein langes 
Leben, und kein Schwein kennt dich? 
Völlig klar, wie sich die meisten Män- 
ner entscheiden...” 
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Ich habe drei Freunde 

...mit denen ich viel darüber 
rede, was Sinn macht für uns Männer. 
Was für einen Unsinn wir immer wie- 
der mit uns erleben. Wie gut uns so 
ein Reden mit uns über uns tut. Die 
Drei kümmern sich jeder auf seine 
Weise: um sich selbst, um Beziehun- 
gen, um Frau und Kinder. 

Ich weiß aus eigener Erfahrung: 
Mann kann im Turbo-Modus ein hal- 
bes Leben lang nach Sinn streben und 
dabei selbst-isoliert und tief verloren 
bleiben. Ich habe eine Lebenskrise 
mit 50 und dann viel Therapie bis 60 
gebraucht, um ein wenig zu mir zu 
kommen. Aber die jungen Männer, 
die ich heute kennenlerne, machen 
mir große Hoffnung. 


Einer boxt 

Nicht, um Dampf abzulassen. 
Nicht, um zu gewinnen. Nicht, um 
nicht reden zu müssen. Es geht ihm 
um Kontakt. Beim Boxen kommt 


er anderen so nah wie kaum sonst 
- auch Frauen. Im Kampf erlebt er 
eine außerordentliche gemeinsame 
Intensität. Richtig Boxen geht fair 
und mitfühlend und - ja - zärtlich, 
betont er. 

Sein Vater bringt ihn mit zu einem 
Abendessen unter Freunden. Er ist 
halb so alt wie wir Männer am Tisch 
und doppelt so kompetent: emotio- 
nal. Woran merke ich das? Er erzählt, 
wie ihn unsere Runde verunsichert, 
ihn anregt und freut. Einfach so. Wir 
verabreden uns spontan, zum Reden. 
Irgendwann boxen wir. Ich springe 
herum wie ein elektrisierter 11jähriger. 
Mit 60 habe ich noch nie jemanden 
geschlagen - nicht einmal in den 
Kinder-Kämpfen meinen Bruder. Los, 
box mir ins Gesicht!, feuert er mich 
lachend an. Ich kann es nicht. 
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Einer baut mit Holz 

Wir treffen uns immer wieder 
hier im Hotzenwald und finden uns 
sympathisch, bis er eine Garderobe 
baut für meine Frau und mich. Dann 
verabreden wir uns zum Tee. Das wird 
regelmäßig und geschieht nun schon 
seit Jahren und seit Corona oft als 
gemeinsamer Spaziergang. 

Er baut Möbel, Türen, Kunst- 
stücke aus Holz. Er hat sich ziemlich 
verausgabt als angestellter und 
leitender Schreiner. Selbständig fühlt 
er sich heute manchmal einsam, oft 
gut. Er summt beim Meditieren, liest 
morgens sinnvolle Bücher, singt mit 
einem Freund, der trommelt, geht 
einkaufen und kocht und kümmert 
sich um seine Frau. 


Einer kümmert sich um Kinder 

Da! das ist mein Sohn! - Irgend- 
wann in den 90ern sitzen wir im 
Schwarzen Cafe in der Berliner Kant- 
straße. Auf der anderen Straßenseite 
geht ein Dreijähriger an der Hand 
einer Frau. Sein stolzer Papa sitzt mir 
gegenüber und schaut mich an mit 
feuchten Augen. Das ist 30 Jahre her. 

Wir begegnen uns bei einem 
gemeinsamen Radio-Redakteur. Beide 
Autoren, er übersetzt auch, dichtet 
und singt Lieder zur Gitarre. Er hat 
mal Philosophie studiert. Aber als er 
seinen ersten Sohn zum ersten Mal ins 
Kinderhaus in Kreuzberg bringt, bleibt 
er gleich mit da. Hilft aus, organisiert, 
coached, leitet - inzwischen seit fast 
30 Jahren. Sonntags spaziert er mit 
Freunden übers Tempelhofer Feld in 
Berlin. Er glaubt daran: jeder Mann 
will sich kümmern, um sich, seine 
Frau, seine Kinder - wenn man ihn 
läßt. 


Woran erkennt man einen Mann? 

An Klamotten, die auf keinen Fall 
Mädchensachen sind? Am breitbeinig 
Dastehen, Hände in den Taschen, 
cool in die Gegend schauen? Daran, 
dass er auf jeden Hinweis mit Ich 
weiß! reagiert? Daran, dass er sich so 
lange allein abmüht, einen Schrank 
zu tragen, bis entweder der Schrank 
kaputt ist oder er? 
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„Schon Jungen müssen zumin- 
dest ein bisschen böse sein, damit 
man sie als Jungen und dann als 
Männer erkennt. Sie müssen damit 
leben, dass man sie gerade dafür 
kritisiert”, betont Christoph Kucklick, 
Ex-Chef von GEO, heute Leiter der 
Henri-Nannen-Journalistenschule. 
„Das ist typisch männlich heutzutage: 
ein Oszillieren zwischen dem Gefähr- 
lichen, das in einem steckt, und sei- 
nem Beherrschen. Deswegen werden 
Männer zu Soldaten gemacht - da 
will ja keiner was von Gleichberech- 
tigung wissen - erst Recht nicht beim 
Sterben...” 

Christoph Kucklick hat ein Buch 
geschrieben über die Geburt des 
modernen Mannes aus extremen 
Erwartungen. Wir treffen uns im Ver- 
lagshaus von Burda, wo er ein Semi- 
nar gibt. Reden über Männer, gehen 
essen in der Kantine. Es fühlt sich 
gut an miteinander. Warum tun sich 
Männer so schwer mit Freundschaft, 
also mit reifen Beziehungen? 

„Wir gehen schon mit Jungen 
sehr viel enger um”, meint Christoph 
Kucklick, „erwarten von ihnen ein 
ganz bestimmtes Verhalten. Mäd- 
chen dürfen inzwischen relativ viel. 
Natürlich ist auch ein Mädchenleben 
problematisch, aber Jungenrollen 
auszuprobieren, gar nicht mädchen- 
haft zu sein - das ist alles weitgehend 
akzeptiert. Bei Jungen ist das trotz 
Genderdebatte noch weit weg.” 

Was erwartet man von einem 
Mann? Soll er, muss er: seinen Mann 
stehen? Wie geht es ihm als Mann? 
Sind Männer gerne Männer? Hätten 
sie die Wahl, würden sie sich wählen? 
Oder wären Männer lieber eine Frau — 
oder ein Baum - oder gar nicht? 


Brauchen Männer Unsinn? 

Alles klar - kein Problem! Nein, 
Männer sind nicht ängstlich, nicht 
schwach, nicht hilflos - sie wollen 
anführen. Männer wollen ins Welt- 
all. Männer stellen 82 Prozent der 
Dax-Vorstände. Männer performen 
78 Prozent der erfolgreichsten Songs 
der letzten zehn Jahre. Im Bundestag 
sitzen 65 Prozent. 


Männer sind allein. Die meisten 
Single-Haushalte sind männlich. Män- 
ner leben kürzer als Frauen - noch 
kürzer ohne Frau. Manche gehen zur 
Physiotherapie, um einmal angefasst 
zu werden. Suchen Körperkontakt 
in vollen Bussen, im Gedränge der 
Diskos. Dreimal mehr Männer als 
Frauen begehen Selbstmord - in der 
Pubertät acht- bis zehnmal mehr. 

„Männer sind in einer zivilisierten 
Umgebung für vieles nicht gewapp- 
net”, Alan Guggenbühl schüttelt den 
Kopf. „Männer sind überfordert, wenn 
sie streiten müssen mit der Partnerin. 
Männer kommen nicht in die Thera- 
pie, nicht in die Beratung, nicht von 
alleine.” 

Auch zum Coach Peter Modler 
kommen mehr weibliche Führungs- 
kräfte, „obwohl es viel weniger gibt.” 
Die Chefs schämen sich. Glauben, 
das Problem klärt sich schon von 
allein. Wollen sich nicht eingestehen, 
dass sie einfach nicht weiterwissen. 
Der Druck ist noch nicht groß genug. 
„Tatsächlich: die meisten männlichen 
Klienten kommen zu mir erst, wenn 
die Hütte wirklich brennt. Darum 
passieren Unfälle, schwere Krank- 
heiten, tiefes Unglück in der Liebes- 
beziehung, die Firma geht kaputt... 
Bei vielen Männern bieten diese auf- 
gezwungenen Brüche, was Theologen 
‚Gnadenzeiten’ nennen - machen ein 
Angebot.” 


„Männer müssen unter sich 
sein. Sie reden dann anders, sie 
diskutieren anders, sie wittern sich 
anders” ergänzt Alan Guggenbühl 
und lacht. „In der Schweiz suchen sich 
die Männer heimlich Orte und Tätig- 
keiten, wo sie ungestört debattieren 
können über Pässe und Geschwindig- 
keiten und so. Wie beim Velofahren, 
sonntags, da gibt es Horden von 
Männern auf ihren Velos, die einfach 
miteinander davonradeln.” 


Am schwersten... 

...geht: fühlen und sagen und zei- 
gen, wie es mir wirklich geht. Gleich 
danach rangiert das Mir-helfen-lassen. 
Tatsache: je näher ich einer ‚Aus- 
sprache’ komme - egal ob beim Arzt 
oder in einer Beziehungskrise —, desto 
‚besser’ geht es mir plötzlich wieder. 
Was war nochmal das Problem? - ich 
vergesse es einfach. 

Lieber mal los, nicht lange 
zögern, bloß nicht diskutieren... 
Unsinn ist dann wie eine Abkürzung, 
die nur funktioniert. Es soll schnell 
und sofort gehen - aber wozu und 
wohin!? Unsinn verbindet nicht wirk- 
lich. Sinn erlebe ich heute in Bezie- 
hung und Verbundenheit, in Liebe. 
Aber tiefe Beziehungen scheinen für 
Männer ein großes Geheimnis zu sein. 

Was hilft? Jeder Moment, in dem 
ich mich mir zuwenden kann und 
fühlen: wie geht's? Mir hilft, dieses 
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Mich-fühlen zu üben. Im Still-sein und 
Meditieren, im Tanzen und Tönen, in 
Beziehung... 


Mit Freunden 

Beim Spazieren oder Tee erzählen 
wir. Hören zu, fragen nach, über- 
legen, assoziieren. Quatschen und 
lachen und debattieren über Politik. 
Mein Schreiner-Freund hat den Sinn 
seines Lebens realisiert, als seine 
Frau einmal in Lebensgefahr war. Tief 
verzweifelt erlebte er sich plötzlich 
erfüllt von Liebe. 

Mein Kinder-Freund lebt ‚in Krise’ 
mit seiner zweiten Frau. Das geht 
nebeneinander, in zwei Wohnungen 
auf einer Etage. Sie kümmern sich 
weiter gemeinsam um ihre Kinder, 
um zwei eigene und zwei Dutzend im 
Kinderhaus. Wir telefonieren regel- 
mäßig, beginnen dabei mit einem 
Zwiegespräch. Einander zuhören tut 
uns gut, fast besser als erzählen. 


INSPIRATION & INFORMATION: 


Die Königs Strategie. 
So meistern Männer berufliche Krisen, 
Peter Modler, 
Krüger 2012 


Männer Mythen Mächte. 
Ein Versuch, den Mann zu verstehen, 
Allan Guggenbühl, 
IKM Guggenbühl 1998 


Das unmoralische Geschlecht. 
Zur Geburt der negativen Andrologie, 
Christoph Kucklick, 
Suhrkamp 2008 
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Mein junger Box-Freund kann 
das. Austoben und austauschen. 
Boxen und Reden. Sich-kümmern auf 
die verrücktesten und einfachsten 
Weisen. Er braucht das körperliche 
Verausgaben. Am besten gemeinsam, 
aber auch allein. Ratlos sein und trau- 
rig und froh - lachen und weinen über 
ein Leben voller Sinn und Unsinn. 

Der Typ mit dem Fahrrad-Platten 
im Wald steht immer noch da, als ich 
nach einer Stunde Spazieren wieder 
vorbeikomme. Er flickt an seinem 
Schlauch, wirkt jetzt wie ein kleiner 
Junge, aber echt genervt. Sich helfen 
lassen will er immer noch nicht. „Ich 
rufe vielleicht meine Freundin an”, 
murmelt er ratlos und verlegen und 
trotzdem dankbar für mein Angebot. 
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Echte 
Selbstliebe 
statt guter 

Vorsätze 


SPIEGEL 


Der etwas andere Weg zu 
echter Selbstliebe 


ga = mõ EA ee 
256 Seiten, gebunden - € 18,- [D] 


ich selbst zu lieben sollte eigent- 

lich ganz einfach sein - doch 

stattdessen konzentrieren wir 
uns meistens nur auf das, was mit uns 
NICHT stimmt. 
Jeffrey Kastenmüller eröffnet einen 
ebenso ungewöhnlichen wie wirksa- 
men Weg, damit wir uns endlich aus 
vollem Herzen so annehmen können, 
wie wir sind. 


INTEGRAL 


www.ichbineinfehler.com 
Leseprobe unter integral-verlag.de 
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me 


Wer vom Ziel nicht weiß, 
kann den Wegnicht haben, 
wird im selben Kreis 


all sein Leben traben; 
kommt am Ende hin, 

wo er hergerückt, 

hat der Menge Sinn 

nur noch mehr zerstückt. 


Wer vom Ziel nichts kennt, 
kann’s doch heut erfahren; 
wenn es ihn nur brennt 
nach dem Gottlich-Wahren; 
wenn in Eitelkeit 

er nicht ganz versunken 
und vom Wein der Zeit 
nicht bis oben trunken. 


Denn zu fragen ist 

nach den stillen Dingen, 
und zu wagen ist, 
willman Licht erringen: 
wer nicht suchen kann, 
wie nur je ein Freier, 
bleibt im Trugesbann 
siebenfacher Schleier. 


Christian Morgenstern 
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HALTUNG FINDEN 


HALIUNG 
FINDEN OHNE 
ES IZUHALIEN 


Von Christian Stahlhut 


ES WAR EIN HEISSER TAG, DAMALS IN DEN 90ERN IN BERLIN. ICH 
LAG IN BADEHOSE AUF EINER WIESE AM LIETZENSEE. VERSUNKEN 
IN EIN BUCH, ALS PLÖTZLICH ZWEI SCHWARZE SCHUHPAARE IN 
MEIN GESICHTSFELD TRATEN. ERSCHROCKEN SETZTE ICH MICH AUF. 
WISCHTE MIR DEN SCHWEISS VON DER STIRN. ZWEI JUNGE MÄNNER 
IN DUNKLEN ANZÜGEN STANDEN IN DER GLEISSENDEN SONNE. SIE 
SCHAUTEN FREUNDLICH AUF MICH HERAB, UND EINER VON IHNEN 
BEGANN MIT AMERIKANISCHEM AKZENT: 


Entschuldigen Sie, darf ich Sie etwas fragen? 
ICH NICKTE VERSTÖRT. 


Sagen Sie bitte: Was ist für Sie der Sinn des Lebens? 
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DER SINN DES LEBENS? 

Bis heute habe ich keine Antwort 
auf diese Frage. Damals, am See, 
stotterte ich etwas von Liebe und 
Gebrauchtwerden. Daraufhin 
sprachen die schwarzgekleideten 
Männer von Gott. Und fragten mich, 
ob ich es für möglich hielte, selbst 
zu Gott zu werden. Ich schaute in die 
Sonne, mir platzte fast der Kopf. Gott, 
was wollten die von mir? Die Männer 
blieben freundlich, luden mich zu 
einem ihrer Gottesdienste ein. Ich 
nickte, bloß um sie loszuwerden. 


Gott. Als Kind lernte ich, dass es 
einen Gott gibt, der mich liebt. Je 
älter ich wurde, desto mehr wurde der 
liebe, der liebende Gott auch zu einer 
Aufforderung. Im Religionsunterricht 
lernte ich das Wort dienen. Und ganz 
vorne im Katechismus stand der Satz: 
Du sollst Gott, deinen Herrn, lieben 
von ganzem Herzen, von ganzer 
Seele, mit allen Kräften und mit 
ganzem Gemüt. 


Ach, Gott. Noch immer ist dieses 
Wort zu groß für mich. Und noch 
immer verstören mich Prediger, 
die über Gott reden wie über einen 
Hausfreund. Und die auf alle Fragen 
zu Gott und dem Sinn des Lebens 
griffige Antworten parat haben. Predi- 
ger wie Johannes Hartl zum Beispiel. 
Er ist so etwas wie der katholische 
Star in der bunten Sinnsucherszene. 
Er findet, dass die meisten Menschen 
nur nach ihrem persönlichen Glück 
suchen. Er suche nach mehr. Er wisse, 
wofür er lebe: für Sinn, Verbundenheit 
und Schönheit. Und der Masse der 
pragmatischen Hedonisten, die nur 
um sich selbst kreisen, bietet er in 
Büchern und Vorträgen seine Hilfe an. 


IN DER LUFT HÄNGEN 

Fragt mich jemand nach so 
etwas Großem wie Sinn oder Wahr- 
heit oder Gott, komme ich mir vor 
wie jener Mönch, der auf einen 
Baum klettert und das Gleichgewicht 
verliert. Eine Geschichte aus dem 
chinesischen Chan-Buddhismus. Sie 
ist von der Art meiner Träume. 
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ICH KLETTERE AUF EINEN 
BAUM, UNTER MEINEN FÜSSEN 
BRICHT EIN AST, MEINE HÄNDE 
GREIFEN INS LEERE. IN LETZTER 
SEKUNDE SCHNAPPE ICH MIT 
DEM MUND NACH EINEM AST 
VOR MEINER NASE UND BEISSE 
ZU. SO FESTGEBISSEN BEWAHRE 
ICH MICH VOR DEM TIEFEN FALL. 
HÄNGE IN DER LUFT, HILFLOS 
UND ERBÄRMLICH. DA TAUCHT 
EINE GESTALT UNTER MIR AUF 
UND FRAGT: WARUM KAM DER 
BODHIDHARMA AUS DEM WES- 
TEN? 


Ich weiß keine Antwort auf 
solche Fragen. Warum kommen junge 
Mormonen aus Amerika, um gottlose 
Europäer zu missionieren? Warum 
sind uns die großen Antworten oft 
wichtiger als die konkrete praktische 
Hilfe? Ich hänge an einem Ast und 
weiß: wenn ich jetzt eine Antwort 
gebe, falle ich in die Tiefe. 


FESTBEISSEN 

Wir alle haben uns in Antworten 
verbissen, die uns mehr oder weniger 
Halt geben. Wir können nicht einfach 
loslassen. Ich hänge an meinem 
Leben, meiner Familie, meinen Freun- 
den, meinem Job, meinen Ängsten 
und Begierden. Von außen mag man- 
ches von meinem Verhalten lächerlich 
oder gar erbärmlich erscheinen. Aber 
ich habe gelernt, die Zähne zusam- 
menzubeißen. Ich halte an meiner 
Position fest, auch wenn sie fraglich 
ist. Ich möchte nicht fallen. 


ICH BEISSE. ICH BEISSE SO 
LANGE, BIS DER AST DURCH- 
GEBISSEN IST. FRÜHER ODER 
SPÄTER BRINGE ICH MICH SELBST 
ZU FALL. MEIN MUND KANN 
MICH NICHT RETTEN. DIE WOR- 
TE, AN DIE ICH GLAUBE, GEBEN 
KEINEN WIRKLICHEN HALT. ICH 
HÄNGE IN DER LUFT. MEIN LEBEN 
IST EIN VERHÄNGNIS. 


Es gibt keine Sicherheit. Alles 
vergeht. Mein Leben ist haltlos. Das 
weiß ich, und ich weiß auch: je ver- 
bissener ich bin, desto verkrampfter 
werde ich, desto schmerzhafter mein 
Sturz. Warum hänge ich dann so an 
diesem Ast? Warum beiße ich mich 
so fest? Warum lasse ich nicht los? 
Warum fällt es mir so schwer, mich 
fallen zu lassen? 


VISIONEN 


LOSLASSEN 

Dabei habe ich es doch erlebt. 
Falle ich, stürze ich nicht gleich zu 
Tode. Manchmal schwebe ich sanft 
zu Boden, wie ein Blatt. Oder ich 
werde aufgefangen und an Orte 
getragen, von denen ich vorher nicht 
die geringste Ahnung hatte. Falle 
ich, weiß ich nicht, wie und wohin ich 
falle. Alles ist möglich. Auch meine 
Vernichtung. Und wer sagt, dass die 
sinnlos wäre? 


Aber ich hänge an diesem Ast 
vor meiner Nase, an dem ich mich 
festgebissen habe. An dieser Über- 
zeugung, von der ich nicht lassen 
kann. An diesem Menschen, von dem 
ich mich nicht lösen will. Mein Leben 
hängt an diesem Ast wie an einem 
seidenen Faden. Wenn ich loslasse, 
ist dann alles aus? 


Wir sind greifende Wesen. Fassen 
an und greifen, was wir kriegen kön- 
nen. Begreifen das Leben, erfassen 
es. Und halten fest: so ist es, und so 
soll es ein. Das Halten müssen wir 
nicht groß lernen, sagt der Dichter 
Rainer Maria Rilke. Es ist unsere Natur. 
Auch die Liebe ist für uns zunächst ein 
Greifen, ein Begehren. Ein Habenwol- 
len, das leicht zum Klammern wird. 
Bis wir an den Punkt kommen, wo 
wir erkennen müssen, dass das nicht 
reicht: 


Ist es nicht Zeit, dass wir liebend 
Uns vom Geliebten befrein und es 
bebend bestehn? 

Wie der Pfeil die Sehne besteht, 
um gesammelt im Absprung 

Mehr zu sein als er selbst. Denn 


Bleiben ist nirgends. 


HALTUNG FINDEN 


SICH FINDEN 

Als Kind hatte ich sehr vage 
Vorstellungen von dem, was aus mir 
mal werden könnte. Fußball-Star war 
eine vorpubertäre Fantasie, die sich 
bald als Illusion erwies. Auch hing ich 
eine Zeitlang der Idee an, Missionar 
zu werden. Nach dem Abitur begann 
ich ein Studium der Germanistik und 
Philosophie. Ich hatte keinen Plan, 
wusste nicht, wonach ich suchte. 
Und so fand ich mich nach der Uni als 
Deutschlehrer in Tokyo wieder, später 
als Autor und Übersetzer in Berlin, 
schließlich als Leiter eines Kinder- 
hauses in Kreuzberg. 


Mit Partnerschaften erging es 
mir ähnlich. Als ich mit 25 erwog, 
Priester zu werden, verliebte ich mich 
in meine spätere Frau. Ich glaubte 
an die lebenslange Bindung. Als die 
sich auflöste, glaubte ich wieder an 
das Alleinsein. Mit über 50 wurde 
ich noch zweimal Vater. Ich empfinde 
mein Leben als ein großes Glück. 
Doch arbeite ich auf dieses Glück 
nicht hin. Sehe es nicht voraus. Ich 
suche es nicht. Ich finde es. 


Heißt suchen: sich auf den Weg 
zu machen, dann bin auch ich ein 
Suchender. Wie viele junge Menschen 
habe ich mein Elternhaus verlassen 
und bin ins Freie gegangen. Habe die 
Wege eingeschlagen, die sich gerade 
anboten. Bin durch Türen gegangen, 
die sich mir unversehens öffneten. Mit 
den Worten von Jesus im Ohr, die ich 
als Kind gelernt habe: Bittet, so wird 
euch gegeben. Suchet, so werdet 
ihr finden. Klopft an, so wird euch 
aufgetan. 


Es gibt aber auch eine Art des 
Suchens, die das Finden erschwert. 
Das Suchen verliert dort seine Freiheit, 
wo es sich auf etwas Gewünschtes ver- 
engt. Wo es zur Sucht wird. Hermann 
Hesse hat Siddharta die vielzitierten 
Worte in den Mund gelegt: 
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WENN JEMAND SUCHT, 
DANN GESCHIEHT ES LEICHT, 
DASS SEIN AUGE NUR NOCH DAS 
DING SIEHT, DAS ER SUCHT, DASS 
ER NICHTS ZU FINDEN, NICHTS 
IN SICH EINZULASSEN VERMAG, 
WEIL ER NUR AN DAS GESUCHTE 
DENKT, WEIL ER EIN ZIEL HAT, 
WEIL ER VOM ZIEL BESESSEN 
IST. FINDEN ABER HEISST: FREI 
SEIN, OFFENSTEHEN, KEIN ZIEL 
HABEN. 


DER MITTLERE WEG 

Wünsche, Pläne, Ziele sind für 
sich genommen nichts Schädliches. 
Sie geben unserem Dasein Struktur 
und setzen damit eine Dynamik in 
Gang. Problematisch wird diese 
Struktur, wenn sie sich auf Erwar- 
tungen verengt. Wenn wir an Vor- 
stellungen haften, was uns geschehen 
soll. Wenn wir uns abhängig machen 
von Fantasien und Sehnsüchten, von 
Versprechungen oder Verheißungen. 


Von Siddharta Gautama (dem 
Buddha) wird erzählt, dass auch er 
nach der großen Befreiung suchte. 

Er verließ den Palast, in dem er aufge- 
wachsen war, und zog in die Wälder, 
zu den berühmtesten Gurus seiner 
Zeit. Er suchte das Heil in strenger 
Askese. Aber er fand es nicht. Irgend- 
wann setzte er sich unter einen Baum 
und begann, in sich selbst, in seinen 
Geistkörper hineinzuhorchen - tage- 
lang. Er öffnete sich für die Welt, die 
er vorher verneint hatte. Er suchte 
das Heil nicht länger im Höchsten und 
Fernsten. Er ließ sich auf das Nächste 
ein. Er erwachte aus den hehren 
Träumen der Religion in die volle 
Wirklichkeit des Lebens. 


Dieser Weg Gautamas wurde 
später Der Mittlere Weg genannt. Es 
ist ein Weg des Wahrnehmens und 
Annehmens von allem, was ist. Ein 
Weg des Sich-Einlassens. Es geht 
darum, das Angenehme wie das 
Unangenehme gleichermaßen zu 
erfahren. Und von dem tiefsitzenden 
Impuls abzulassen, die Welt in Gut 
und Böse zu unterscheiden. 


VOR ALLEM, SAGT GAUTAMA, 
HÜTE DICH VOR ÜBERHEB- 
LICHKEIT. VERURTEILE KEINE 
MENSCHEN, DIE VON DER LUST 
DER BEFRIEDIGUNG IHRER SINNE 
BESTIMMT SIND. DENKE NICHT, 
DASS MENSCHEN, DIE SICH VON 
DER GIER NACH SINNESVER- 
GNÜGUNGEN GELÖST HABEN, 
BESSERE MENSCHEN SEIEN. 
WENN DU DICH FÜR ETWAS 
BESSERES HÄLTST, BIST DU VOM 
MITTLEREN WEG SCHON WIEDER 
ABGEKOMMEN UND TAUMELST 
DURCH DAS DICKICHT DEINER 
KLEINLICHEN SELBSTSUCHT. 


Auf dem Mittleren Weg gehst 
du Schritt für Schritt, Moment für 
Moment. Du gehst ins Offene, ins 
Unvorhersehbare, Unversicherbare, 
Unverfügbare. Und wenn du stolperst, 
nimmst du wahr, was dich zum Stol- 
pern bringt. Auf dem Mittleren Weg 
lernst du das Annehmen, das Lieben. 
Auch das Lieben des zunächst Unan- 
nehmbaren. Du lernst das Scheitern. 
Immer wieder scheiterst du. Es ist 
schmerzhaft. Aber du erfährst auch 
das Glück des Scheiterns. Du gehst 
durch das Scheitern, du gehst ein- 
fach weiter, du gehst hindurch, ohne 
irgendetwas und irgendwen zu ver- 
urteilen, auch nicht dich selbst. 


DER WEG, DER SICH NICHT 
VERFOLGEN LÄSST 

Es gibt keine Praxis, keine 
Methode, sagen die Chan-Buddhis- 
ten, die dich geradewegs auf den 
Weg führt. Der Weg ist da, aber er 
geht mehr dich, als dass du ihn gehst 
- Chao-Chou fragt Nan-Chü'an: 


- Was ist der Weg? 

- Wir erleben ihn alltäglich. 

- Lässt er sich verfolgen? 

- Sobald du das versuchst, hast 
du ihn schon verloren. 


VISIONEN 


GLAUBST DU ETWAS VON DEM 
WEG ZU WISSEN, FÄHRT NAN- 
CHÜ’AN FORT, IST DAS PURE EIN- 
BILDUNG. BEHAUPTEST DU, DASS 
DU NICHTS VON IHM WEISST, IST 
DAS LEERES GEREDE. 

GELINGT ES DIR WIRKLICH, AUF 
DEN WEG, DER SICH NICHT VER- 
FOLGEN LÄSST, ZU GELANGEN, 
SO BIST DU GLEICHSAM IM LEE- 
REN RAUM, IM GRENZENLOSEN, 
IM LOCH OHNE BODEN... 


Gehe ich nächstes Jahr in Rente 
oder arbeite ich in zwanzig Jahren 
immer noch im Kinderhaus? Ich weiß 
es nicht. Und es ist Zeitverschwen- 
dung, darauf viele Gedanken zu 
verlieren. 


Da ist ein Weg ohne Weg, sagt 
auch der deutsche ,Zen'-Meister 
Eckart. Wir sind auf ihm frei und 
zugleich gebunden. In der Allverbun- 
denheit lösen sich alle Gegensätze 
auf. 


GEBORGEN 

Immer wieder berichten Men- 
schen von Momenten, in denen sich 
ihre Konzepte von Ich und Welt und 
Gott in etwas Größeres auflösen, für 
das sie keine Worte mehr haben. Der 
mittelalterliche Lehrmeister Thomas 
von Aquin, der in seinen Schriften 
die Summe der Theologie und der 
Philosophie niedergelegt zu haben 
glaubte, soll am Ende seines Lebens 
gesagt haben: Alles, was ich geschrie- 
ben habe, kommt mir vor wie Stroh 
im Vergleich zu dem, was ich gesehen 
habe. 


Erleben wir tief, sehen, hören, 
fühlen mit allen Sinnen, sei es 
schmerzhaft, sei es beglückend, sei 
es beides zugleich - erscheint alles 
Geschriebene demgegenüber wie 
gedroschenes Stroh. Geraten wir in 
schwere Krisen, versagen die erlern- 
ten Konzepte und die wohlgemeinten 
Ratschläge klingen blechern und 
hohl. Im Angesicht von uns selbst 
und dem Zustand der Welt kommen 
wir immer wieder an Punkte, wo wir 
uns unser Nichtwissen eingestehen 
müssen. Halten wir dann trotzdem am 
Bestehenden fest, ist dies nur eine 
hilflose Geste. 


ES IST EIN WAGNIS, SAGT 

DER MALER PABLO PICASSO, 
SICH AUF DAS UNBEKANNTE 
EINZULASSEN. EIN HEILIGES 
ABENTEUER. Doch Menschen, die 
sich im Ungeborgenen geborgen 
wissen, können es auf sich nehmen. 
Menschen, die sich im Dunkeln einem 
unsichtbaren Stern überlassen, die 
sich vom Ziele ziehen lassen. Das ist 
die Chance des modernen Menschen. 
In aller Angst des Loslassens erfährt 
er die Gnade des Gehaltenseins im 
Offenwerden neuer Möglichkeiten. 


ei 
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HALTUNG FINDEN 


Es geht darum, in der Vergang- 
lichkeit des Lebens und im Haltlosen 
unserer Konzepte eine Haltung zu 
finden, die uns nicht untergehen lässt. 
Liebe könnte so eine Haltung sein. 
Zumindest, wenn wir mit dem Halten 
und Zusammenhalten zugleich das 
Loslassen erlernen. 


Als Maria Magdalena drei Tage 
nach der Kreuzigung von Jesus das 
Grab des Geliebten aufsucht, findet 
sie statt des erwarteten Leichnams 
eine leere Höhle vor. So berichtet 
Johannes. Maria ist verzweifelt, weint, 
schaut suchend, Halt suchend, um 
sich. Dann hat sie eine doppelte 
Erscheinung. Zunächst erblickt sie 
in der Höhle zwei Männer in Weiß, 
denen sie ihr Leid klagt. Dann wendet 
sie sich um und sieht einen Gärtner 
vor sich stehen. Wo hast du den 
Leichnam hingelegt, fragt sie ihn. 

Der schaut sie nur an und sagt: Maria. 
Da erkennt sie ihn. Es ist Jesus. Ist es 
Jesus? Maria, sagt die Gestalt: Halt 
mich nicht fest. 


e Duineser Elegien, in: Werke, Band 1-2, 
Rainer Maria Rilke, Insel 1998, S. 439 ff. 


e Zutritt nur durch die Wand, Wu-men Hui-k ai, 
Lambert Schneider 1977 


Eden Culture. Ökologie des Herzens für ein 
neues Morgen, Johannes Hartl, Herder 2021 
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WOHLFÜHLEN 


Gerade wenn eine Zäsur im persön- 
lichen Leben eintritt oder äußere 
Strukturen wegbrechen, fragen 
viele Menschen nach dem Sinn ihres 
Lebens. Das Geburtshoroskop gibt 
klare Hinweise darauf, worum es 
geht und was es zu entwickeln gilt. 


AUF DER SUCHE 
NACH DEM SINN 


Den einen früher, den anderen später: 
uns treibt die Suche nach dem Sinn um. 
Für was leben wir, wie können wir unserem 
Leben Sinnhaftigkeit geben? Äußeres 
Wachstum, der stärkste Motor in den 
letzten Jahrzehnten, verliert immer mehr 
an Attraktivität. Die meisten von uns haben 
bereits alles: die Kleiderschränke sind voll, 
die Wohnung ausgestattet. Wir haben die 
Welt bereist, haben das neueste Handy und 
trotzdem stellt sich bei vielen das Gefühl 
von Hoffnungslosigkeit und Depression ein. 
Die wenigsten von uns befriedigt die Anhäu- 


fung von Materie auf tiefer seelischer Ebene. 


von Susanne Dinkelmann 


INDIVIDUELLE GABEN 
UND GEMEINSAME 
AUFGABEN 

Oft stellen meine Klienten in Bera- 
tungen die Frage nach dem Sinn. Darauf 
kann man nie eine pauschale Antwort 
geben. Für den einen kann es z. B. die 
Gründung einer Familie sein, für den 
anderen der Aufbau eines Geschäfts, für 
wieder jemand anderen die Abkehr von 
Traditionen. Die Astrologie gibt uns mit 
dem Geburtshoroskop wunderbare, unver- 
fälschte Antworten darauf. 
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Die konkre- 
teste Aussage 
in Bezug auf 
den Lebens- 
sinn erhalten 
wir durch das 
Studium der 
Mondknoten- 
achse im 
Horoskop. 


Zum einen können wir am Stand der 
schnelllaufenden persönlichen Planeten 
Sonne, Mond, Merkur, Venus und Mars 
ablesen, welche individuellen Gaben und 
Möglichkeiten wir mitbringen. Sicherlich 
liegt Sinnhaftigkeit auch darin, diese opti- 
mal zum Ausdruck zu bringen. So entsteht 
ein individuelles Charakterbild, das sich je 
nach Anlage eher kompliziert oder einfach, 
eher konservativ, emotional, dynamisch 
oder intellektuell darstellt. 

Die langsamer laufenden sozialen Pla- 
neten Jupiter und Saturn zeigen die Prägung 
unserer Jahrgänge und deren sozialen 
Auftrag. Lehrer, die ja in den einzelnen 
Klassen sehr deutlich diese Energien 
spüren, da die beiden sozialen Planeten 
aller Schüler einer Klasse nahezu identisch 
stehen, können bestätigen, dass es immer 
eher „ruhige“ Jahrgänge oder „unruhige“ 
oder vielleicht auch sehr wechselhafte gibt. 

Noch intensivere Einblicke bekommen 
wir bei der Betrachtung der extrem lang- 
sam laufenden geistigen Planeten Uranus, 
Neptun und Pluto, die auf tiefster geistiger 
Ebene sowohl das Individuum als auch 
ganze Generationen prägen. 


Um gesund an Leib und Seele zu wer- 
den, müssen wir uns mutig mit unserem 
Schatten auseinandersetzen. 


DIE BOTSCHAFT DES 
MONDKNOTENS 

Aber die konkreteste Aussage in Bezug 
auf den Sinn des Lebens erhalten wir 
durch das Studium der Mondknotenachse 
im Horoskop. Sie steht direkt mit unserem 
Höheren Selbst in Verbindung und zeigt 
wie eine Kompassnadel der Seele den Weg, 
den es zu beschreiten gilt, um wirklich im 
Sinne der Schöpfung zu agieren. Richten 
wir unser Leben danach aus, fühlen wir, 
dass wir auf dem richtigen Pfad sind. 
Haben wir einmal die Botschaft verstanden, 
können wir zukünftig bei allen Fragen des 
Lebens schnell eine Entscheidung treffen, 
die mit unserem karmischen Auftrag 
harmoniert und uns ein gesundes, indivi- 
duelles Gefühl von Stimmigkeit und Sinn- 
haftigkeit vermittelt. 

Manchmal ist der Hinweis durch 
den Mondknoten auf den Sinn des Lebens 
leichter zu verstehen, manchmal schwie- 
riger. Wenn es beispielsweise darum geht, 
Stabilität aufzubauen oder eine Familie 
zu gründen, sind das sehr greifbare, klare 
Aussagen des Mondknotens. Manchmal 
ruft der Mondknoten dazu auf, Bindungen 
einzugehen, oder aber dazu, weich zu 
werden, erwachsen, losgelöst und verant- 
wortungsvoll zu werden. Oder aus einer 
Enge heraus sich zu weiten, Neues kennen- 
zulernen, Wissen zu erwerben und weiter- 
zugeben. Manchmal geht es auch darum, 
anzukommen und sich zu erden. 


SICH EINLASSEN AUF DAS 
NICHTS 

Aus meiner Sicht die herausforderndste 
Botschaft des Mondknotens bzgl. der Sinn- 
haftigkeit ist die Aufforderung, ins „Nichts“ 
zu gehen. Sie wird dargestellt durch den 
aufsteigenden Mondknoten im Fische- 
Zeichen oder im zwölften Haus. Weg vom 
Jungfrau-Prinzip des Denkens und der 
Ordnung, hin zur Intuition, zum Vertrauen, 
der Spiritualität und der Hingabe an Gott. 

Vielleicht ist das heutzutage - in unse- 
rer durchdachten, kontrollierten Welt - ein 
besonders schwieriges Unterfangen. Viel- 
leicht war es für die Menschen in früheren 
Zeiten einfacher, denn die Alternative, 
sein Leben nicht der Materie, sondern der 
Spiritualität zu widmen, war präsenter 
und geläufiger als heute. Viele Menschen 
gingen in Klöster, entscheiden sich frei- 
willig für ein spirituelles Leben fernab dem 
Weltlichen. Und durch die beschränkten 
technischen Möglichkeiten in der Medizin 
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galt Krankheit als gottgegeben und nicht 
als Defekt, den es so schnell wie möglich zu 
beheben gilt. In unserer heutigen Welt, die 
den Drang hat, alles erforschen, erklären 
und korrigieren zu wollen, scheint die 
Hinwendung an das „Nichts“ leider nur 
noch im kurzen Zeitfenster der bewussten 
Meditation möglich. 


BERUF, RUHESTAND - 
UND DANN? 

Einen Heilungsweg möchte ich bei- 
spielhaft darstellen. Auf den ersten Blick 
erscheint er unspektakulär, weil ja „Nichts“ 
geschieht, aber genau das ist hier die 
Lernaufgabe. Ein Klient, 65 Jahre alt, legte 
immer extrem viel Wert auf Freiheit und 
Selbstbestimmung. Ein gepflegter Mann, 
wie aus dem Ei gepellt. Er lebt allein, pflegt 
lockere Freundschaften, hat sich aber nie 
zu einer dauerhaften Beziehung, Kindern 
oder gar Ehe durchringen können. 

Er stand nun kurz vor der Rente, was 
Ängste auslöste. Seine Arbeit als Lehrer 
war bislang sein Anker gewesen, sie gab 
eine gewisse, wenn auch anstrengende 
Struktur im Leben vor. Er spürte, dass 
seine Attraktivität schwand. Die Frauen 
flogen nicht mehr so auf ihn wie in der 
Vergangenheit. Freunde begannen, sich 
mehr und mehr ins Privatleben zurückzu- 
ziehen und sich um die Familie zu küm- 
mern. Massive Zukunftsängste machten 
sich in der letzten Zeit breit, die sich vor 
allem um Themen wie die Zukunft, Finan- 
zen, Alleinsein, Krankheit, Endlichkeit und 
Tod drehten. 

Eine gewisse Hypochondrie schlich sich 
ein. Viele Ärzte wurden bemüht, vielleicht 
in der unbewussten Hoffnung, eine körper- 
liche Ursache für den als beängstigend 
empfundenen Prozess auszumachen. Aber 
man entdeckte nichts. Bevor er sich in 
meinen Behandlungsraum begab, stellte er 
sicher, dass ausreichend gelüftet worden 
war, mein Mundschutz korrekt saß und 


Hände, Stühle und Tisch desinfiziert waren. 


Die Tatsache, dass evtl. Ungeimpfte zuvor 
im selben Raum gewesen sein könnten, 
machte ihn nervös. 


Susanne Dinkelmann ist Heilpraktikerin 
und Doula mit Praxis in München. 
www.naturheilpraxis-dinkelmann.de 


WOHLFÜHLEN 


ANGST VOR 
KONTROLLVERLUST 

Das Geburtshoroskop des Mannes wies 
den Mondknoten im zwölften Haus auf im 
Zeichen Schützen. Der absteigende Mond- 
knoten, der anzeigt, was wir überwinden 
sollen, stand im sechsten Haus im Zeichen 


Zwillinge. Seine konkrete Frage, die ihn 
Der abstei- 


gende Mond- 
knoten zeigt 
an, was wir 
überwinden 
sollen. 


umtrieb, war: Was sollte er mit dem Rest 
seines Lebens anfangen? 

Um gesund an Leib und Seele zu wer- 
den, müssen wir uns mutig mit unserem 
Schatten auseinandersetzen. Erst dann 
lässt er uns los und Weiterentwicklung im 
Sinne der Schöpfung und Gesundung ist 
möglich. Der absteigende Mondknoten ist 
einer von mehreren Aspekten im Horos- 
kop, die unseren Schatten repräsentieren. 
Für die Astromedizin ist seine Botschaft 
von unschätzbarem Wert. Das sechste Haus 
im Zwillinge-Zeichen zeigt an, dass tiefe 
Ängste vor Kontrollverlust zu einem Leben 
an der Oberfläche führten, das zwar schön, 
aber dennoch ruhelos und getrieben. Indem 
man sich in eine tagtägliche, muntere Rou- 
tine und scheinbare Sicherheit rettet, wird 
die Erfahrung von Spiritualität verhindert. 

Was hier benötigt wird, ist ein Mittel, 
das die Themen Angst und Kontrolle in 
sich trägt, damit eine Aussöhnung gesche- 
hen kann. 


DAS UNSAGBARE ANNEHMEN 

Eines der wichtigsten Angstmittel der 
Homöopathie ist Arsenicum album. Es heilt 
unsere menschlichen Urängste vor Kont- 
rollverlust und Tod. Es macht uns bereit 
für die Annahme des Unbeschreiblichen, 
Unsagbaren, Unendlichen und lässt unser 
Ego zur Ruhe kommen. 

Bereits ein paar Tage nach der ersten 
Einnahme berichtete mir mein Patient, 
dass er innere Gelassenheit spüre. Der 
Zwang, alles planen zu müssen, habe nach- 
gelassen. Er wisse zwar nicht, was auf ihn 
zukomme, aber er spüre Zuversicht, dass 
sich alles finden werde. Er könne das Jetzt 
endlich mehr genießen, auch mal „Nichts“ 
tun und das fühle sich gut an. Er ist auf 
dem besten Weg, seinen ganz persönlichen 
Sinn zu finden: den Drang nach Kontrolle 
aufzulösen und sich in das „Nichts“ fallen 
zu lassen. 
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KOSMISCHES BEWUSSTSEIN 
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Die „Autobiographie eines Yogi” von Paramahansa Yoga- 
nanda galt seit der ersten Veröffentlichung vor 75 Jahren 
als grundlegende Einführung in die indische Wissenschaft 
der Yoga-Meditation. Im folgenden Auszug aus diesem 
Werk beschreibt Paramahansa Yogananda einen der denk- 
würdigsten Tage seines Lebens, als er von seinem Guru, 
Swami Sri Yukteswar Giri, in den Swami-Orden eingeweiht 
wurde. 


De rzenswunsch wird erfüllt 
„Mukundal”, ertönte Sri Yukteswars Stimme von einem 
entfernt gelegenen Balkon. 

Ich war ebenso rebellisch wie meine Gedanken. „Der 
Meister hält mich immer zum Meditieren an”, murmelte ich 
vor mich hin, „dann soll er mich auch nicht stören, wenn er 
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weiB, warum ich in dieses Zimmer gekommen bin.” 


Kurz darauf rief er mich wieder, aber ich schwieg hartnä- 
ckig. Beim dritten Mal jedoch klang seine Stimme vor- 
wurfsvoll. „Meister, ich meditiere!”, rief ich protestierend. 
„Ich weiß, wie du meditierst”, rief mein Guru zurück. 
„Deine Gedanken flattern wie Blätter im Sturm umher. 
Komm jetzt zu mir herüber!” Ich fühlte mich bloßgestellt 
und ging traurig und enttäuscht zu ihm hin. 

„Armer Junge, die Berge können dir nicht geben, wonach 
du dich sehnst”, sagte der Meister tröstend und voller 
Zärtlichkeit. Sein Blick war still und unergründlich, als er 
fortfuhr: „Dein Herzenswunsch soll erfüllt werden!” 


E ri es Bewusstseins 

Sri Yukteswar sprach selten in Rätseln, und so wusste ich 
nicht, wie ich seine Worte verstehen sollte. Da schlug er 
mir oberhalb des Herzens sanft auf die Brust. 

Sogleich stand ich wie festgewurzelt da. Der Atem wurde 
mir, wie von einem gewaltigen Magneten, aus der Lunge 
gesogen. Geist und Seele sprengten augenblicklich ihre 
irdischen Fesseln und strömten gleich einer blendenden 
Lichtflut aus jeder Pore meines Körpers. Das Fleisch fühlte 
sich wie abgestorben an, und dennoch war ich im Besitz 
intensiver Wahrnehmungskraft und wusste, dass ich nie so 
lebendig gewesen war. Mein Ichbewusstsein beschränkte 
sich nicht mehr auf den Körper, sondern umfasste alle mich 
umgebenden Atome. Menschen aus fernen Straßen tauch- 
ten plötzlich in meinem Blickfeld auf, das sich ins Uner- 
messliche erstreckte. Die Wurzeln der Pflanzen und Bäume 
schimmerten durch den transparent gewordenen Boden 
hindurch, und ich konnte den inneren Saftstrom erkennen. 
Die ganze nähere Umgebung lag unverhüllt vor mir da. 
Meine gewöhnliche Sicht erweiterte sich zur unermessli- 
chen sphärischen Sicht, sodass ich alles gleichzeitig wahr- 
nehmen konnte. Durch meinen Hinterkopf sah ich einige 
Menschen bis zum Ende der Rai-Ghat-Gasse hinunterge- 
hen und bemerkte u. a. eine weiße Kuh, die sich gemäch- 
lich unserem Haus näherte. Als sie das offene Tor des 
Ashrams erreicht hatte, sah ich sie wie mit meinen physi- 
schen Augen. Auch als sie hinter der Ziegelmauer des 
Hofes verschwand, konnte ich sie immer noch genau 
erkennen. 

Alle Gegenstände innerhalb meines panoramischen Blick- 
feldes zitterten und vibrierten wie Filmbilder. Mein Körper, 
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Ich erkannte, dass der 
Atem und der ruhelose 
Geist Sturmwinden 
gleichen, die das Meer 
des Lichts aufpeitschen 
und die stofflichen Wellen 
— Erde, Himmel, 
Menschen, Tiere, Vogel 
und Bäume - hervorrufen. 


der Körper des Meisters, der von Säulen umstandene Hof, 
die Möbel und der Fußboden, die Bäume und der Sonnen- 
schein begannen sich zeitweise heftig zu bewegen, bis sie 
sich alle in einem leuchtenden Meer auflösten - ähnlich 
wie Zuckerkristalle in einem Glas Wasser zergehen, wenn 
das Glas geschüttelt wird. Das vereinigende Licht und die 
sich materialisierenden Formen wechselten ständig mitei- 
nander ab - eine Metamorphose, die mir das im Univer- 
sum herrschende Gesetz von Ursache und Wirkung vor 
Augen führte. 


Glückseligkeit und Glanz 

Eine überwältigende Freude ergoss sich über die stillen, 
endlosen Ufer meiner Seele. Ich erkannte, dass der göttli- 
che Geist unerschöpfliche Glückseligkeit ist und dass Sein 
Körper aus zahllosen Lichtgeweben besteht. Die sich in 
meinem Inneren ausbreitende Seligkeit begann Städte, 
Kontinente, die Erde, Sonnen- und Sternsysteme, ätheri- 
sche Urnebel und schwebende Universen zu umfassen. Der 
ganze Kosmos flimmerte wie eine ferne, nächtliche Stadt in 
der Unendlichkeit meines eigenen Selbst. Das blendende 
Licht jenseits der scharf gezeichneten Horizontlinie ver- 
blasste leicht an den äußeren Rändern und wurde dort zu 
einem gleichbleibenden, milden Glanz von unsagbarer 
Feinheit. Die Bilder der Planeten dagegen wurden von 
einem gröberen Licht gebildet. 

Die göttlichen Strahlen flossen aus einem ewigen Quell 
nach allen Richtungen und bildeten Milchstraßensysteme, 
die von einem unbeschreiblichen Glanz verklärt wurden. 
Immer wieder sah ich, wie sich die schöpferischen Strahlen 
zu Konstellationen verdichteten und sich dann in ein trans- 
parentes Flammenmeer auflösten. In rhythmischem Wech- 
sel gingen Abermillionen Welten in diesem durchsichtigen 
Glanz auf — wurde das Feuer wieder zum Firmament. 

Ich fühlte, dass das Zentrum dieses Lichthimmels in mei- 
nem eigenen Herzen lag — dass es der Kern meiner intuiti- 


ven Wahrnehmung war. Strahlender Glanz ergoss sich aus 
diesem inneren Kern in jeden Teil des Universums. Segens- 
reiches Amrita, der Nektar der Unsterblichkeit, pulsierte 
gleich einer quecksilbrigen Flüssigkeit in mir. Ich hörte das 
Schöpferwort Om, den Laut des vibrierenden Kosmischen 
„Motors”. 


Zurück an die Arbeit 

Plötzlich kehrte der Atem in meine Lunge zurück. Mit fast 
unerträglicher Enttäuschung fühlte ich, dass ich meine 
Unermesslichkeit verloren hatte. Wiederum sah ich mich in 
einem elenden, körperlichen Käfig eingesperrt, der sich 
nur schwer zum Geist aufzuschwingen vermag. Gleich 
einem verlorenen Sohn war ich aus meiner makrokosmi- 
schen Heimat fortgelaufen und hatte mich im beengenden 
Mikrokosmos eingeschlossen. 

Mein Guru stand unbeweglich vor mir. Ich wollte ihm aus 
Dankbarkeit für das Erlebnis des kosmischen Bewusstseins, 
das ich seit langem leidenschaftlich herbeigesehnt hatte, 
zu Füßen fallen. Er aber fing mich auf und sagte ruhig: 
„Lass dich nicht zu sehr von der Ekstase trunken machen. 
Für dich gibt es noch viel Arbeit in dieser Welt. Komm, wir 
wollen den Balkon fegen und dann zum Ganges hinunter- 
gehen.” 


VISIONEN 


Dieses göttliche Erlebnis 
wird jedem aufrichtigen 
Gottsucher unweigerlich 
einmal zuteil. 


Ich holte einen Besen herbei, denn ich verstand, dass der 
Meister mich das Geheimnis eines ausgeglichenen Lebens 
lehren wollte. Die Seele muss sich über kosmogonische 
Abgründe hinwegschwingen können, während der Körper 
seinen täglichen Pflichten nachgeht. 


In ständiger Verbindung 

Als ich etwas später mit Sri Yukteswar spazieren ging, 
befand ich mich noch immer in einem Zustand 
unbeschreiblicher Entrücktheit. Unsere beiden Körper 
glichen zwei Astralbildern, die sich an einem Strom aus 
reinem Licht entlangbewegten. 


VVEISITIETGE 


„Alle Formen und Kräfte im Universum werden allein vom 
Geist Gottes belebt und aufrechterhalten; dennoch befin- 
det Er sich in der glückseligen, unerschaffenen Leere 
jenseits der vibrierenden Welt der Erscheinungen, wo er 
uns fern und transzendent scheint”, erklärte der Meister. 
„Wer hier auf Erden Selbst-Verwirklichung erlangt hat, 
führt ein ähnliches Doppelleben. Er erfüllt gewissenhaft 
seine Aufgaben in der Welt, bleibt dabei aber stets in 
innere Glückseligkeit versunken. 

Gott hat alle Menschen aus der grenzenlosen Freude 
Seines eigenen Seins erschaffen. Obgleich die Menschen, 
die Er sich zum Bilde geschaffen hat, in einen Körper 
eingezwängt worden sind, erwartet Gott dennoch, dass sie 
sich dereinst über alle Sinnestäuschungen erheben und 
sich wieder mit Ihm vereinigen.” 


Den Geist zur Ruhe bringen 

Ich zog viele unvergessliche Lehren aus meiner kosmi- 
schen Vision. Jeden Tag brachte ich nun meine Gedanken 
zum Schweigen und machte mich innerlich frei von der 
trügerischen Vorstellung, dass mein Körper eine Masse 
von Fleisch und Knochen sei, die sich über den festen 
Boden der Materie bewegt. Ich erkannte, dass der Atem 
und der ruhelose Geist Sturmwinden gleichen, die das 
Meer des Lichts aufpeitschen und die stofflichen Wellen — 
Erde, Himmel, Menschen, Tiere, Vögel und Bäume - her- 
vorrufen. Nur wer diesen Sturm stillt, kann das Unendliche 
als das all-einige Licht wahrnehmen. 

Jedes Mal, wenn ich diese beiden natürlichen Sturmwinde 
vollkommen zur Ruhe gebracht hatte, sah ich die vielge- 
staltigen Wellen der Schöpfung in ein leuchtendes Meer 
zerflieBen — ähnlich wie sich die bewegte See nach dem 
Sturm wieder glättet. 

Ein Meister verleiht seinem Jünger das Erlebnis des kosmi- 
schen Bewusstseins erst dann, wenn dieser seinen Geist 
durch Meditation so weit gefestigt hat, dass ihn die uner- 
messliche innere Schau nicht mehr überwältigt. Verstan- 
desmäßige Bereitschaft und geistige Aufgeschlossenheit 
allein genügen nicht. Nur eine entsprechende Ausdehnung 
des Bewusstseins, die man durch Yoga und hingebungs- 
volle Bhakti erlangt, kann einen darauf vorbereiten, den 
befreienden Schock der Allgegenwart zu ertragen. 

Dieses göttliche Erlebnis wird jedem aufrichtigen Gottsu- 
cher unweigerlich einmal zuteilwerden. Sobald seine Sehn- 
sucht nach Gott so intensiv und magnetisch wird, dass er 
Ihn in seinen Bewusstseinsbereich ziehen kann, wird er Ihn 
als Kosmische Vision schauen können. 


Information & Inspiration 

Der obige Auszug ist aus dem 14. Kapitel der „Autobiographie eines 
Yogi” von Paramahansa Yogananda (Self-Realization Fellowship, Los 
Angeles, Kalifornien, USA). Alle Rechte vorbehalten. 


https://yogananda.org/de/ 
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DER RUF 
DES 
HERZENS 


Von Kirpal Singh 
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Haben wir 
wirklich den 
Wunsch, Gott 
zu finden, wird 
er auf den Ruf 
des Herzens 
reagieren. 
Himmel und 
Erde wird er 
bewegen, 

um diesen 
Ur-Wunsch zu 
erfüllen. 


Diese Welt ist nicht unser Zuhause, sie ist 
nur ein zeitweiliger Aufenthaltsort. Von der 
Zeit an, da wir aus Gott hervorgingen und 
hinab in die materielle Welt gesandt wurden, 
haben wir es nicht vermocht, in unsere wahre 
Heimat zurückzukehren. In seiner Liebe sorgt 
Gott also dafür, dass wir dorthin heimkehren 
können. 


Der Hunger der Seele 

Es ist ein meist unterschätztes Glück, dass 
wir den menschlichen Körper haben und nicht 
in Form eines Tieres inkarniert sind, denn nur 
als Menschen können wir Gott erkennen. Der 
Körper des Menschen gilt als der höchste in 
der ganzen Schöpfung, nach dem sich selbst 
die Engel sehnen. Es ist also ein Glück, dass 
wir den Menschenkörper haben, und ein noch 
größeres Glück, dass sich ein gewisses Ver- 
langen nach Gott in uns regt. 

Es gibt Nahrung für die, die nach Gott 
hungern, und Wasser für die, die nach Gott 
dürsten. Aber was ist das für eine Nahrung, 
und was für ein Wasser? Wir haben unserem 
Körper Nahrung gegeben und sind physisch 
stark geworden. Wir haben auch unserem Ver- 
stand Nahrung gegeben; wir sind intellektuell 
stark und machen wunderbare Erfindungen. 
Doch welche Nahrung haben wir unserer 
Seele gegeben? 

Unsere Seelen sind bewusste Wesen, 
Tropfen vom Meer allen Lebens, allen Be- 
wusstseins. Das Brot des Lebens, nach dem 
unsere Seelen hungern, kann daher nur aus 
Bewusstsein bestehen. Wie können wir dieses 
Brot des Lebens erhalten? Gott trifft Vorkeh- 
rungen für die wirklich Hungrigen. Aber wer 
kann uns dieses Brot des Lebens geben? Gott 
ist Licht, Gott ist Leben und Gott ist Liebe. Er 
allein, der Leben ist, der Allbewusstsein ist, 
kann uns das Brot des Lebens geben. 


Das lebendige Brot 
Dieses Leben existiert in jedem mensch- 


lichen Körper, da Gott in jedem Herzen wohnt. 


Doch unsere Seelen sind der Herrschaft des 
Gemüts und der Fliehkraft der in die Außen- 
welt gehenden Sinne unterworfen; und wir 
sind so sehr mit den äußeren Dingen identifi- 
ziert, dass wir unser eigenes Selbst, das hinter 
den Sinnen steht, vergessen haben. Wenn sich 
Gott, der jedem Herzen innewohnt, in irgend- 
einem menschlichen Pol manifestiert, ist diese 
in ihm zum Ausdruck kommende Gotteskraft 
Leben. Und nur er kann uns das Brot des 
Lebens geben, indem er unser Leben, unsere 
Seele, aus der Versklavung durch Gemüt und 
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Materie befreit. Kein Menschensohn ist dazu 
imstande. 

Was sind alle vollkommenen spirituellen 
Meister, wenn sie in dieser Welt auftreten 
und wirken? Sie sind das Brot des Lebens. 
Auch Christus bezog sich darauf: „Ich bin das 
lebendige Brot, das vom Himmel gekommen 
ist. Wer immer von diesem Brot isst, der wird 
leben in Ewigkeit.” (Johannes 6,32-51) Ähn- 
lich haben es alle anderen Meister gesagt. 
Gesegnet sind jene, die Gott zum Pol Seiner 
Offenbarung macht. Sie wurden zum Sprach- 
rohr Gottes. Es ist nur Gott in ihnen, der Licht, 
Leben und Liebe ist und der uns das Brot des 
Lebens geben kann. 

Dieses Brot für die Seele kann also einer 
spenden, in dem dieses Leben, das Gott ist, 
offenbar wird. So können wir das Brot des 
Lebens oder das Wasser des Lebens, welches 
uns ewiges Leben geben kann, erhalten. 
Wenn wir es „essen” oder in unsere Seele 
aufnehmen, wird uns niemals mehr hungern; 
wenn wir es „trinken”, wird unsere Seele 
nimmermehr dürsten. Darauf ist in verschie- 
denen heiligen Schriften hingewiesen worden. 
In den Upanishaden heißt es zum Beispiel: 
„Was ist es, durch dessen Erkenntnis nichts 
mehr zu erkennen übrigbleibt?” 


Der Aufstieg der Seele 

Wir sind bewusste Wesen. Nur im 
menschlichen Körper können wir uns selbst 
erkennen. Wie? Indem wir uns selbst analysie- 
ren. Denn gegenwärtig unterliegen wir einer 
groben Täuschung. Sie entsteht dadurch, dass 
unsere Seele vom Gemüt beherrscht wird und 
unser Gemüt von den nach außen gehenden 
Kräften. Und wir sind so sehr mit den äußeren 
Dingen in der materiellen Sinneswelt identifi- 
ziert, dass wir uns selbst vergessen haben. Um 
uns aus dieser Täuschung zu befreien, müssen 
wir zuerst uns selbst erkennen. Und das geht 
weder durch Empfindungen noch durch 
Gefühle noch durch intellektuelle Schluss- 
folgerungen, sondern durch eine praktische 
Selbstanalyse, indem wir uns in der Seele über 
die Ebene des Körperbewusstseins erheben. 

Wenn wir uns über den Körper erheben, 
erkennen wir, dass wir nicht der Körper sind. 
Wir bekommen eine Verbindung mit diesem 
Lebensprinzip, welches das Brot des Lebens 
ist. Und je mehr wir damit verbunden werden, 
desto mehr gibt es uns ewiges Leben. Aber 
es gibt Ebenen über Ebenen, die wir im Geist 
zu durchqueren haben. Wenn wir das höchste 
Ziel erreichen, das jenseits aller physischen, 
astralen, kausalen und suprakausalen Ebenen 
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Gott trifft 
Vorkehrungen 
für die wirklich 

Hungrigen. 


liegt, erreichen wir die wahre Heimat, die 
gänzlich spirituelle Ebene. Dort erhalten wir 
das wahre Brot des Lebens, das uns für immer 
sättigt. Dann, so könnte man sagen, führt 

uns der wahre Vater zu dem Wortlosen oder 
Namenlosen Sein, das noch jenseits davon 


liegt. 


Vollständig verwirklichte Meister 

Diese Wahrheit hat es seit Anbeginn der 
Welt gegeben. Meister sind immer wieder 
gekommen, um uns eine Verbindung mit 
dieser Wahrheit zu geben, dem Brot und 
Wasser des Lebens, das uns ewiges Leben 
geben kann. Zu diesem Zweck haben wir uns 
verschiedenen Geistesschulen angeschlossen. 
Der Hauptzweck ist, einen Weg zurück zu Gott 
oder der ewigen Wohnstatt unseres Vaters zu 
finden. Wir sind gesegnet. 

Durch ein vergleichendes Studium der 
Religionen stellen wir fest, dass die Meister, 
die von Zeit zu Zeit in nahezu allen Religionen 
kamen, dieselbe Wahrheit verkündet haben. 
Die Wahrheit ist eine - nicht zwei, drei oder 
vier. Es mag Unterschiede in der Verkündung 
geben, da sich die Meister jeweils auf die 
Stufen oder Ebenen bezogen haben, die sie 
selbst erreichten. Bei allem Respekt für sie 
alle, das höchste und letzte Ziel der spirituel- 
len Reise ist die wahre Wohnstatt unseres 


Göttlichen Vaters. Das ist die immerwährende 
Ebene, die unvergänglich und unveränderlich 


ist. Und wenn wir diese ewige Wohnstatt 
erreichen, lässt uns der wahre Vater im Wort- 
losen oder Namenlosen Seinszustand Gottes 
aufgehen. Dies sind die Lehren, welche alle 
Meister verkündet haben, ganz gleich, aus 
welcher Religion sie hervorgegangen sind. 

All das können wir nur im Menschen- 
körper erlangen; die menschliche Inkarnation 
ist unsere goldene Gelegenheit. Aber was 
haben wir mit diesem Menschenkörper bisher 
gemacht? Haben wir unsere Chance genutzt? 
Haben wir das Ziel erreicht? Wenn nicht, 
sollten wir etwas dafür tun. Den Weg zurück 
zu Gott findet man nur in der Gemeinschaft 
derer, die die wahre Heimat erreicht haben 
und darüber hinaus in dem Wortlosen Sein 
aufgegangen sind. In ihrer Gemeinschaft ist 
es immer leichter, den spirituellen Weg zu 
gehen. Wer immer den Weg kennt, kann ihn 
uns zeigen. 


Was willst du wirklich? 

Die meisten von uns haben allem Anschein 
nach ein Verlangen nach Gott; doch wenn 
man dem auf den Grund geht, erkennt man, 
dass es uns in Wirklichkeit nicht nach Gott 
verlangt, sondern nach Dingen in dieser Welt. 
Wir wünschen uns Gott, da wir glauben, diese 
Dinge durch Ihn erhalten zu können. In den 
Kirchen und anderen heiligen Andachtsstätten 
wird man Hunderte von Menschen finden, 
die, wenn man sie offen fragt, was ihnen am 


Herzen liegt, antworten werden: „Mein Sohn 
ist krank, er sollte wieder gesund werden” 
oder „Ich habe ein bestimmtes Problem, 

das ich gerne gelöst hätte” oder „Ich habe 
gewisse Schwierigkeiten; ich suche Schutz.” 
In Wahrheit wird also die Welt verehrt, nicht 
Gott. Wir verehren Gott nur, weil wir wissen, 
dass wir die Sache, die wir haben wollen, von 
Gott bekommen können, das ist alles. 

Es gibt Meister und solche, die so 
genannt werden. Es ist an uns zu prüfen und 
sehen, was wir wirklich bekommen wollen. 
Menschen, die weltliche Dinge wollen oder 
übernatürliche Kräfte oder Gedankenlesen 
oder vielleicht nur Heilkräfte, haben im Inner- 
sten ihres Herzens kein echtes Verlangen nach 
Gott. Das sind Dinge von untergeordneter 
Bedeutung. Sie bekommen das Gewünschte - 
das ist alles. Gott aber erhalten sie nicht. 

Gesegnet sind also diejenigen, die wirk- 
lich Gott suchen. Für diese — wer sie auch sein 
mögen, wo und in welcher Religion sie auch 
immer sind - trifft Gott Vorkehrungen, um sie 
zu Ihm zu bringen. Gott, der in jedem Herzen 
wohnt, weiß, dass „dieses oder jenes Kind 
nach Mir verlangt”. Wenn Er das feststellt, 
sorgt Er dafür, dass dieses Kind irgendwo 
durch einen vollbewussten Meister eine Ver- 
bindung mit Ihm erhält, damit es dort auf den 
Weg zurück in die wahre Heimat gestellt wer- 
den kann. Doch bedenkt, es sollte ein echtes 
Verlangen sein. 
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Die Erfahrung ist der Beweis 

Woran erweist sich, ob man wirklich 
auf den Weg gestellt ist? Das ist die ent- 
scheidende Frage. Es zeigt sich daran, dass 
derjenige, der eine Verbindung mit der Got- 
teskraft erhalten hat, selbst bezeugt, dass er 
tatsächlich im Innern etwas von Gott erfahren 
hat. Zu sagen, dass man etwas nach dem Tod, 
im Jenseits, bekommen wird — nun, das mag 
wahr sein oder auch nicht. 

Spiritualität ist nicht Spiritualismus, nicht 
Spiritismus und auch nicht Hypnose. Sie hat 
mit einem höheren Bewusstsein zu tun. Und 
man sieht selbst, dass man es hat, und zwar 
nicht wegen dem Einfluss anderer, sondern 
durch das eigene Aufsteigen über das Körper- 
bewusstsein. Man erlebt es selbst — und es ist 
etwas Dauerhaftes, Bleibendes. Das ist die vor 
uns liegende Aufgabe. 
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1948 als spiritueller Meister. Auf seinen Vor- 
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WILLIGIS JÄGER ZU EHREN 


WILLIGIS JÄGER - BENEDIKTINER. 
ZEN-MEISTER. MYSTIKER. 


EIN SYMPOSIUM IM BENEDIKTUSHOF — 
FÜR SEINEN GRÜNDER UND GEISTIGEN LEITER 


Von Jordis Dony 
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MW JESSE 


Willigis Jägers (1925-2020) tritt 1946 in den Benedik- 


tinerorden ein, beginnt 1969 seine Zen-Praxis in Japan, 
gründet 2003 den Benediktushof - Zentrum für Medi- 
tation und Achtsamkeit, 2009 die Zen-Linie Leere 
Wolke, 2012 die Kontemplations-Linie Wolke des 


Nichtwissens. Eins sein sowie Verbundenheit mit sich 


und der Welt stehen im Mittelpunkt seiner Lehre, sei- 


nes Lebens, und sprechen bis heute viele Menschen 


an. Sein Wirken beeinflusst viele Gefährten, die heute 


als Lehrende ihre Erfahrungen und ihr Wissen weiter- 


geben. 
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WILLIGIS JÄGER ZU EHREN 


Das Willigis-Jahrhundert 

Vom 19. — 21. November 2021 trafen 
sich Weggefährt*innen des im März 
2020 verstorbenen Willigis Jäger im Benediktushof. Sie 
kamen, ihn zu ehren und die Bedeutung seines spirituellen 
Erbes für die Zukunft zu diskutieren. 250 Personen waren 
vor Ort oder online dabei. 

Darunter Pater Anselm Grün, Jon Kabat-Zinn (online), Gert 
Scobel, Sylvia Kolk und Shura Lipovsky. Sie vertraten unter- 
schiedliche Perspektiven und Epochen aus dem Leben und 
Wirken von Willigis Jäger. Nachfolger und Mitglied der 
spirituellen Leitung Alexander Poraj moderierte gemein- 
sam mit Angela Krumpen, Präsidiumsmitglied in der Willi- 
gis-Jäger-Stiftung, die dreitägige Veranstaltung. Kerstin 
Rudolph, Mitarbeiterin der Stiftung, verdeutlicht das Anlie- 
gen des Symposiums: 

Uns haben bestimmte Aspekte von Willigis’ spirituellem 
Weg geleitet: 

e sein Interesse am Dialog mit der Wissenschaft: wo findet 
sich spirituelle Erfahrung in wissenschaftlichen Disziplinen 
wieder? 

e sein Transfer in den Alltag, auf den „Marktplatz”, wo 
spirituelle Erfahrung in konkretes Handeln mündet - was 
bedeutet das für unsere Gesellschaft? 

e Willigis christliche Wurzeln, die ihn sein Leben lang 
begleitet haben 

e sein Übersteigen religiöser Dogmen zugunsten einer 
transkonfessionellen Spiritualität. 


Jon Kabat-Zinn zuerst am Benediktushof 

Die ersten MBSR-Kurse in Europa fanden hier statt - seit- 
her hat Kabat-Zinns Mindfulness Based Stress Reduction 
neben Zen- und Kontemplation eine wichtige Stellung im 
Programm des Hauses. Die Erfahrung von Einheit und 
Verbundenheit bedarf einer regelmäßigen Übung. 

Jon Kabat-Zinn war zum Symposium live aus den USA 
zugeschaltet und wurde simultan übersetzt: Wir werden 
mit Bewusstheit geboren, aber um sich einen Zugang dazu 
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; 'GiselaDreseher, --Gedenkstele Willigis Jäger 
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zu erschlieBen, braucht es die Übung. Menschen dies zu 
ermöglichen, dafür haben er und Willigis Jäger gleicher- 
maBen Räume geschaffen. 

Auch Gert Scobel, katholischer Theologe und TV-Modera- 
tor, meditierte bereits früh in Zen-Sesshins am Benediktus- 
hof. Das Interesse daran, wissenschaftliche Belege für das 
in der Meditation Erlebte zu finden, verband ihn mit Willi- 
gis Jäger. Gert Scobel empfahl, den Fokus auf die „funda- 
mentale Verbundenheit” zu richten. 

In der reinen Wahrnehmung ohne Wertungen könnten 
auch Entscheidungen, die in ihrer Komplexität eigentlich 
unentscheidbar sind, getroffen werden. Wer sich nicht in 
der Dualität zu einem Pol ziehen lässt, sitzt quasi ‚zwischen 
den Stühlen’. Dieser Ort finde sich in der Haltung des 
Gewahrseins. Aus klarem Wahrnehmen heraus könne ein 
bewussterer Alltag gestaltet werden, in dem ‚unentscheid- 
bare Entscheidungen’ möglich werden. 


Anselm Grün lernt Sport und Latein bei Willigis Jäger 


Beide begannen ihren spirituellen Weg in der nahe gele- 
genen Abtei Münsterschwarzach und lernten sich im Bene- 
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Jesus Statue von Gisela Drescher 


„Der Hirte muss zurück 
auf den Marktplatz, 
zurück in den Alltag, um 
die wirkliche Bedeutung 
seines Lebens zu 
begreifen.” 


diktineralltag kennen: Willigis Jäger lehrte damals Sport 
und Latein am Gymnasium der Abtei — Anselm Grün lernte 
nicht nur Sport und Latein bei ihm. Beide vertraten im 
Laufe ihres Werdegangs durchaus unterschiedliche Mei- 
nungen, daran ließ Anselm Grün auf dem Symposium 
keinen Zweifel. 

Aber aus der Haltung der Einheit heraus konnten schwie- 
rige Gespräche geführt werden, ohne sich darüber zu 
entzweien: Im Wissen um diese innere Einheit konnten wir 
uns auch streiten, und es blieb ein Miteinander. Als Aus- 
druck dieser tiefen Verbundenheit kann man auch Willigis 
Jägers testamentarischen Wunsch werten, in der Abtei 
Münsterschwarzach beerdigt zu werden. 


Lehre und Meditation 

Die in Amsterdam und Paris lebende Sängerin jiddischer 
Lieder Shura Lipovsky gab ein Konzert für die am Sympo- 
sium Teilnehmenden. Sie wurde bereits in den 90er Jahren 
von Willigis Jäger eingeladen, Kurse in jiddischer Mystik zu 
geben, und erinnerte an eine Szene mit ihm: Weil sie Jesus 
am Kreuz als Symbol der christlichen Religion zu leidvoll 
empfand, verwies Willigis Jäger sie auf die Bronzestatue 
im Garten des Benediktushofes: Da — da lehrt er doch 
wieder! 

Nicht nur die Figur des Im Sitzen lehrenden Christus, die 
von der Bildhauerin Gisela Drescher gestaltet wurde, prägt 
das Ambiente des Benediktushofs. Auch die Stele, die seit 
dem Symposium zum Andenken an Willigis Jäger im 
Innenhof steht sowie das Symbol der Weltreligionen, wur- 
den von der Münchener Künstlerin gefertigt. 


WEISHEIT 


Achtsam bis auf den Marktplatz 
Sylvia Kolk, Begründerin des Buddhistischen Stadtzen- 
trums Hamburg, kannte Willigis Jäger nicht persönlich, 
ist aber genauso überzeugt wie er: der Weg der spiri- 
tuellen Praxis muss in den Alltag führen. Denn Acht- 
samkeit allein wird unsere Welt nicht retten. Der Zen- 
Weg sei in der stillen Erfahrung nicht zu Ende, sagte 
Willigis Jäger einmal in einem Interview. „Der Hirte 
muss zurück auf den Marktplatz, zurück in den Alltag, 
um die wirkliche Bedeutung seines Lebens zu begrei- 
fen. Es ist der momentane Augenblick, in dem sich sein 
wirkliches Sein zeigt. Er gelangt so in ein tieferes Ver- 
ständnis und in eine Verantwortung für sein Leben, das 
er mitzugestalten hat. 
Die spirituelle Praxis muss — gerade in der heutigen Zeit — 
auch im Leben aktiv werden, betonte Sylvia Kolk. Wer sich 
mit allem verbunden fühlt, wer einen Moment die Verwur- 
zelung seiner selbst mit allen Wesen in der meditativen 
Praxis gespürt hat, der schafft auch im Alltag Nähe. Das 
kann im veränderten Umgang mit Familie, Freunden, Kol- 
legen stattfinden, in lokalen Community-Aktionen oder 
beim Klimaschutz. 


Konfessionen verbinden und überschreiten 

Alexander Poraj hob die transkonfessionelle Spiritualität 
von Willigis Jäger hervor. Verwurzelt in der christlichen 
Tradition, strebte dieser einen offenen Umgang unter den 
Konfessionen und Religionen jenseits von Vorstellungen 
und Dogmen an - aufgrund ähnlicher Tiefenerfahrungen. 
Alexander Poraj erinnerte daran: spirituelle Erfahrung kann 
nicht einfach weitergegeben werden. Jeder müsse sie 
direkt und persönlich vollziehen. 

Das Symposium feierte Willigis Jägers spirituelles Lebens- 
werk und verwies auf seine Relevanz für die Menschen 
heute sowie auf eine Spiritualität der Zukunft. Daher orien- 
tiert sich die Willigis-Jäger-Stiftung in ihren Projekten für 
Jugendliche und junge Erwachsene an Themen wie dem 
Klimawandel oder dem Umgang mit Krisen. Auch die 
spirituelle Lehre am Benediktushof entwickelt sich ausge- 
hend von dem, was Willigis Jäger gesät hat: gegenwärtig 
sein und gleichzeitig nah an der Essenz des Menschen. 


e Jordis Dony leitet die Öffentlichkeitsarbeit am Benedik- 
tushof 


e Das Jahrhundert von Willigis — Zeitzeugen einer Zeitenwende - alle 
Vorträge des Symposiums wurden aufgezeichnet und können bei 
Youtube: Benediktushof Holzkirchen angesehen werden: 
https://west-oestliche-weisheit.de/stiftungssymposium-mit-jon-kabat- 
zinn-gert-scobel-und-anselm-gruen/ 


e Ganz Mensch werden - Willigis Jager und die großen Fragen des 
Lebens, Angela Krumpen, benediktushof.shop 
e Das Willigis Jahrhundert, Alexander Poraj, benediktushof.shop 


www.benediktushof-holzkirchen.de 


Fotos: Daniel Peters, Thomas Appel, Bernd Kuschner 
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ZURÜCK ZUR ESSENZ: 
WIE DIE STIMME 
HEILEN KANN 


Von Tina Engler 
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HEILENDE STIMME 


Der Stimme Raum zu geben bedeutet, 
sich zu erlauben, tiefer und authen- 
tischer sich selbst zu begegnen. Die 
holistische Stimmtherapeutin 
Natascha Gweneth Thomas unter- 
stützt in ihren „Deep Dive“-Sessions 
den individuellen Weg dorthin. 


Tränen laufen mir über das 
Gesicht. Ich weiß nicht, was mit mir 
und in meinem Innersten gerade 
geschieht, doch es ist etwas Vertrau- 
tes. Mein Weinen fühlt sich befreiend 
an. Ich lasse die Tränen fließen, denke 
nicht nach, gebe mich ganz den 
Tönen hin. Ich fühle mich geborgen, 
aufgehoben im Moment. Es ist wie 
eine Erinnerung, die mit jedem sanf- 
ten Ton auf dem Monochord, einem 
langen hölzernen Resonanzkasten, auf 
dem nur eine einzige Saite gespannt 
ist, über meine Ohren bis tief in mein 
Innerstes dringt. Ich liege auf einer 
Yogamatte, ein intensiver Räucherduft 
umhüllt mich. Ich lasse zu, dass meine 
ureigenen Töne emporkommen und 
endlich freigesetzt werden. Ich halte 
sie nicht auf, sondern folge zunächst 
der Stimme der holistischen Stimm- 
therapeutin Natascha Gweneth Tho- 
mas (32), bis sie ganz wie von selbst 
aus mir heraus entweichen. Ich lasse 
es zu, ungefiltert. Ohne Worte, denn 
diese würden nur stören. Ein dunkles 
tiefes Timbre, wie ich es bei mir so 
noch nie gehört habe, entwickelt sich 
zu einer Art monotonem Gesang. Ich 
lausche verwundert dem, was dort in 


mir entsteht. Ganz ohne mein Wollen, 
einfach nur durch Zu- und Loslassen. 
Es klingt wie schamanisches Tönen. 

Ich sehe Bilder in den schönsten 
Farben, beobachte mich selbst dabei, 
wie ich durch eine endlose Wüste 
mit roter Erde laufe, tief verbunden 
mit dem Sand unter meinen Füßen, 
mit den Elementen und dem ganzen 
Universum. Ich spüre eine beinahe 
kindliche Leichtigkeit, aber auch Weh- 
mut und Melancholie. Und eine unde- 
finierte Sehnsucht. Die Freude, am 
Leben zu sein. Das hier zu er-leben, 
schenkt mir Momente tiefen Glücks. 
Es ist von einer Intensität, so als wäre 
ich auf einer Reise zu mir selbst. 

Zeit und Raum verschwimmen, ich 
weiß nicht, wie lange ich dort liege, 
ich habe kein Gespür mehr dafür, bin 
nur im Hier und Jetzt. Zehn Minuten, 
eine Stunde? Wichtig ist nur, dass ich 
mich ganz und gar spüre, in all mei- 
nem Sein. Mit der sphärischen Musik, 
die die 32-jährige ehemalige Musical- 
Darstellerin, Sängerin und Song- 
writerin dem Instrument entlockt, und 
meiner eigenen Stimme, die mal leise, 
mal kraftvoll nachspürt, was die Seele 
ihr erzählen will. Da sind Schmerz 


und Trauer, aber auch Glück und 
ungebändigte Freude. In diesen, wie 
ich später erfahre, 60 Minuten spiele 
ich die ganze Klaviatur meiner ver- 
borgensten Gefühle durch, erinnere 
mich an Momente, so intensiv und 
klar, als würden sie gerade passieren, 
und erlebe die unterschiedlichsten 
Facetten meiner Selbst in ihrer Rein- 
heit: pur und authentisch. 

Als die „Deep Dive”-Einzel- 
session zu Ende ist, bin ich wie 
benommen, aber empfinde Wärme 
in mir, die sich im ganzen Körper aus- 
breitet. Ich bin entspannt, aber auch 
erschöpft. „Das ist normal”, beruhigt 
mich Gwen. „Du reagierst sehr stark 
auf diese körperbetonte Arbeit und 
hast dich sehr schnell geöffnet, das 
gelingt nicht jedem.” Ich gebe zu, 
die Hamburgerin mit südafrikanischen 
Wurzeln hat es mir leicht gemacht. 
Von der ersten Minute an habe ich 
mich in ihrem lichtdurchfluteten 
Praxisraum in der Hamburger Innen- 
stadt wohlgefühlt, was nicht zuletzt 
mit ihrer eigenen Stimme zu tun hat, 
die mich mit ihrem klaren Timbre 
sofort berührt hat. 


63 


VISIONEN 


Die Stimme dient 
nicht nur als 
Kommunikations- 
mittel, sondern ist 
auch Spiegel unse- 
rer Emotionen. 


HEILENDE STIMME 


Spiegel der Emotionen 


„Meist kommen Menschen erst 
dann darauf, sich mit ihrer Stimme zu 
beschäftigen, wenn sie nicht so funk- 
tioniert, wie sie es sich wünschen”, 
erzählt die Mutter eines 2-jährigen 
Sohnes im Gespräch. „Dabei hat 
die Stimme eine ganz zentrale, 
wesentliche Funktion, denn sie dient 
nicht nur als Kommunikationsmittel, 
sondern ist auch der Spiegel unserer 
Emotionen. Stell dir vor, dich ruft 
eine Freundin an und du fragst, wie 
es ihr geht. Sie antwortet ‚gut‘, doch 
vom ersten Ton an spürst du, dass 
etwas nicht stimmt. Die Stimme ist 
brüchig, leise oder zerbrechlich. Es 
fällt schwer, sie so zu verstellen, dass 


das Gegenüber es nicht mitbekommt. 


Ich habe eine Musical-Ausbildung 
gemacht, wo wir gelernt haben, die 
Stimme durch unsere Emotionen ein- 
zufärben, aber um das überzeugend 


hinzubekommen, muss man sich 
mental genau in das jeweilige Gefühl 
begeben. Viele haben verlernt, ihre 
Stimme einzusetzen. In unseren 
Kulturkreisen haben wir von Kind auf 
mitbekommen, leise zu sein und uns 
zurückzunehmen. Gerade wir Frauen 
hatten es viele Jahrhunderte schwer, 
uns Gehör zu verschaffen. Meine Auf- 
gabe sehe ich darin, die Menschen, 
die in meine Praxis kommen, auf 
ihrem Weg zurück zu ihrer ursprüng- 
lichen Stimme, ihrem innersten Kern 
zu begleiten und damit auch die Basis 
für ein ganzheitliches, gesundes und 
authentisches Leben zu schaffen.” 
Sie ist überzeugt, dass das 
Stimmtraining genauso wichtig 
ist wie Meditation, Atemtechniken 
oder Yoga, denn es hilft, Blockaden 
zu lösen und damit letztendlich 
auch Krankheiten vorzubeugen, das 
Immunsystem zu unterstützen und 


die Selbstheilungskräfte zu stärken. 
Tatsächlich ist unsere Stimme wie 
ein akustischer Fingerabdruck, und 
jede Stimme ist anders. 

Das allererste Mal meldet 
sich unsere Stimme mit einem oft 
kräftigen Schrei bei der Geburt. 
Unser ganzes Leben lang ist sie das 
wichtigste Instrument für die Kom- 
munikation mit anderen Menschen. 
„Umso merkwürdiger ist es, dass 
die meisten Menschen ihr so gar 
keine Aufmerksamkeit widmen”, 
wundert sich Gwen. Wir nehmen 
sie als selbstverständlich an, sie ist 
immer da, solange wir keine körper- 
lichen Einschränkungen haben. 
Doch unsere Stimme ist formbar. Wir 
können mit ihr auch unsere tiefsten 
Emotionen ausdrücken, das gibt 
uns eine große Freiheit, uns so zu 
zeigen, wie wir sind. 
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Die eigene Stimme aufgrund von 
Konditionierungen zurückzuhal- 
ten, bedeutet einen essenziellen 

Teil von sich selbst einzusperren. 


Die Stimme verrät viel über 
unsere Persönlichkeit. Sie spielt 
eine große Rolle dabei, wie wir von 
anderen wahrgenommen werden. 
Nicht zuletzt verrät sie viel über 
unsere momentane Gemütslage und 
gibt sogar über unsere Gesundheit 
Auskunft. Genau um diese geht es 
der holistischen Stimmtrainerin Gwen, 
denn für sie steht außer Frage, dass 
ein natürliches Einsetzen der Stimme 
heilen kann. Wir wollten erfahren, wie 
das funktioniert und trafen Natascha 
Gwen Thomas in ihrer Praxis in Ham- 
burg zum persönlichen Gespräch: 


Erzähle mir bitte ein 
wenig von deinem 
Lebensweg. Du bist teil- 
weise in Südafrika auf- 
gewachsen? 

Ja, aber ich bin in Hamburg 
geboren. Mein Vater ist Südafrikaner 
und meine Mutter ist in erster Gene- 
ration mit ihren acht Geschwistern in 
Südafrika aufgewachsen. Während 
der Apartheid ist ihre ganze Familie 
nach Deutschland zurückgegangen. 
Eine Zeitlang war ich in Swasiland in 


der Grundschule, und ein Teil meiner 
Familie lebt noch in Südafrika. Die 
Zeiten, die wir dort verbracht haben, 
haben mich musikalisch geprägt, z. B. 
mitzubekommen, wie Musik gebraucht 
wird, um die Stimmung zu heben 

und sich wohler zu fühlen, z. B. bei 
den „happy-clappy churches”. Zu 
klatschen, Musik zu machen, sich zu 
öffnen, das hat mich auch in der Erzie- 
hung geprägt, denn meine Mutter hat 
uns drei Kinder sehr unkonventionell 
erzogen. Man muss dazu sagen, dass 
ich aus einer Künstlerfamilie stamme: 
Meine Mutter ist Performance-Künst- 
lerin, macht Ausdruckstanz und malt, 
mein Vater war Bildhauer. Uns und 
unsere Emotionen über den Körper 
und die Stimme auszudrücken, haben 
meine Geschwister und ich also früh 
gelernt. Beim African Dance mit den 
Füßen zu stampfen und sich mit der 
Erde zu verbinden oder bei den klas- 
sischen traditionellen Tänzen mitzuwir- 
ken, waren bereichernde Erfahrungen. 
Dieser Rhythmus, die Lebendigkeit, 
das alles hat mich nachhaltig beein- 
flusst. Seither habe ich gelernt, mir 
den Raum zu nehmen. 


Du sagst, die Stimme 
könne Selbstheilungs- 
kräfte freisetzen. Wie 
funktioniert das? 


Genauso wie Bewegung da- 
bei hilft, im Körper festsitzende 
Blockaden und Emotionen zu lösen, 
so kann auch die Stimme heilen. Viele 
festgesetzte Emotionen machen sich 
über Erkrankungen bemerkbar. Jeder 
Schmerz manifestiert sich im Körper. 
Genauso wie wir über Massagen oder 
Reiki körperliche Beschwerden lindern 
können, so können wir auch über die 
Stimme gehen. Die Stimme ist mit 
allen Emotionen des Körpers verbun- 
den. So kann man über die Stimme 
die Emotionen über die Vibration 
im Körper bis in die Schmerzpunkte 
hinein spüren, um diese loszulassen. 
Über den Ton können wir Klärung sen- 
den und Energie freisetzen. Es wirkt 
wie eine Klangmassage. Dadurch 
verändert sich etwas, das Gefühl mit 
dir selbst und der tatsächliche Raum — 
es ist eine Transformation. 

Wir haben von Kindheit an 
gelernt, Geräusche wie Gähnen, 
Schmatzen etc. zu unterdrücken. Es 
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ist erstaunlich, wie wenig wir uns 
erlauben, in unsere eigene Kraft über 
unsere Stimme zu kommen. Und 

wie viel Scham über Generationen 
weitergegeben wurde, uns über 
unsere Stimme auszudrücken - ehr- 
lich, ohne Zurückhaltung und ohne 
falsche Ambitionen. Einfach nur um 
unserem authentischen Wesen Aus- 
druck zu verleihen. Auch im Körper ist 
das zu spüren. Wenn wir jetzt wieder 
an unsere Urkraft herankommen, 
geschieht etwas Wunderbares. 

Die eigene Stimme einzusperren, 

sie zurückzuhalten aufgrund von 
Konditionierungen, bedeutet einen 
wichtigen, essenziellen Teil von sich 
selbst einzusperren. 


Du hast Musical studiert, 
bist Sängerin, schreibst 
Songs. Wie bist du holis- 
tische Stimmtherapeutin 
geworden? 

Schon früh habe ich Spiritualität 
erlebt. Tanzen und Singen haben 
mir immer große Freude bereitet, 
weshalb ich dann auch in Hamburg 
Musical studiert habe und schnell 
Erfolg hatte. Und so großartig das 
auch war, z. B. auch mit internationalen 
Rappern als Backgroundsängerin 
weltweit auf Tour zu gehen, etwas Ele- 
mentares fehlte mir: die Verbindung 
von Stimme und Geist. 2018 machte 
ich eine Pause, wurde schwanger und 
erlebte eine Stillgeburt im siebten 
Monat. Das war extrem, und danach 
war ich komplett raus aus dem 
Konzertbetrieb. Ich habe gemerkt, 
das Leben spricht schon länger zu mir, 
aber ich hatte es immer weggedrückt. 


Information & Inspiration: 
www.deinestimmedeinraum.de 
Fotos © Nina Kleist 
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Deine Stimme ist ein 
Licht, lass sie leuchten, 
lass sie wirken! 


Ich habe gespürt, dass ich das, was 
ich wirklich in mir trage und geben 
möchte, nicht wirklich in meine künst- 
lerische Arbeit einbauen kann. Durch 
das Trauma der Stillgeburt, die damit 
verbundene tiefe Trauer und den 
Rückzug habe ich mich sehr viel mit 
meinem Innenleben beschäftigt und 
meiner inneren Stimme gelauscht. 
Und habe mich dann im Anschluss auf 
das konzentriert, was ich am liebsten 
und am längsten machen kann: 
Stimmarbeit in der Verbindung mit 
spirituellem Wachstum. 


Dann bist du durch das 
traumatische Erlebnis 
der Stillgeburt zu dei- 
ner wahren Berufung 
gelangt? 

Ja. Um die Stillgeburt durchzu- 
stehen, war für mich das Tönen wich- 
tig. Als ich wieder schwanger wurde 
mit meinem jetzt 2-jährigen Sohn 
Amado, habe ich das Tönen bewusst 
für mich entdeckt, um mir die Angst 
zu nehmen. Im Geburtshaus hat meine 
Hebamme mich unterstützt — das war 
eine ungeheure Bereicherung. Ich 
hatte mir vorgenommen, während 
der Geburt einen Gospel zu singen, 
aber es kamen nur vibrierende Töne 
heraus. Mittlerweile weiß ich, dass 
uns Worte nur von dem abhalten, was 
tatsächlich erscheinen möchte. Das 
Tönen hat mir geholfen, in die Angst 
hineinzugehen und sie loszulassen. 

Meine Arbeit hat damit ange- 
fangen, dass ich überlegt habe, dass 
ich das Tönen und diese Techniken 
gern Schwangeren weitervermitteln 
möchte. Ich habe eine Ausbildung 


zur Stimmtherapeutin gemacht und 
hatte im Zuge dessen eine Session im 
holotropen Atmen. Dabei habe ich 
mich gesehen, wie ich als Schamanin 
durch Klänge über die Stimme heile. 
Danach wusste ich, was ich machen 
möchte: Menschen dabei helfen, ihre 
Stimme zu nutzen, um wieder bei 
sich selbst anzukommen und Trauma 
zu heilen. Sich über die Stimme mit 
ihrer Essenz zu verbinden. Eigentlich 
mache ich nichts Neues, denn es 

ist eine Jahrhundertealte Medizin, 
die bei uns nur verschüttet war. In 
anderen Völkern geht man selbst- 
verständlich zu Schamanen. 


Was erwartet deine 
Klienten in deinen 
„Deep Dive“-Einzel- 
sessions? 

Ich gebe ihnen den Raum, um 
in der individuell an den eigenen 
Bedürfnissen orientierten Stimm- 
und Energiearbeit mit Freude 
Techniken zu erlernen, mit denen 
sie die Balance zwischen Innen- und 
Außenräumen bewusst erleben und 
(neu) gestalten können. Es ist eine 
Rückkehr zur Authentizität, zurück zur 
Essenz, denn die Stimme ist bereits 
da und muss nur wieder in all ihrer 
Schönheit und Stärke den Raum 
bekommen. 


Gibt es noch etwas, 
das du den Leser*innen 
mit auf den Weg geben 
möchtest? 

Ja: Deine Stimme ist ein Licht, 
lass sie leuchten, lass sie wirken, gib 
deiner Stimme und somit dir Raum! 


Gelassenheit 
in Zeiten 
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Leben ist stets Wandlung und Prozess. 
Da gibt es Bruchstellen und Konflikte, 
Ängste oder Hoffnungen. Ständige 
Veränderung stellt uns vor Herausforde- 
rungen. Sie sind aber auch der Weg zu 
neuer Lebendigkeit. Anselm Grün stärkt 
die Zuversicht jedes Einzelnen auch in 
schwierigen Situationen. Und er inspi- 
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»Ein Buch, das uns zu 
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im Auf und Ab des Lebens 
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Sylvia Wetzel (Meditationslehrerin, Gründerin 
der Buddhistischen Akademie Berlin-Brandenburg) 
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Kleine Auszeiten sind wichtig. Sich ein paar Tage Zeit nur für sich zu 
nehmen und dem Alltag den Rücken zu kehren, setzt neue Energien frei 


und hilft, seiner inneren Stimme zu lauschen. 


KESA 
uk N G 


Von Tina Engler 
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Wann, wenn nicht jetzt, ist der ideale Zeitpunkt, 
um sich einen kleinen „Egotrip“ zu gönnen: ein paar 
Tage nur für sich, die uns wieder bewusst machen, was 
uns wirklich Freude bereitet und beseelt. Gerade in 
der langen Zeit der Pandemie ist es für viele Menschen 
schwieriger denn je, positiv nach vorne zu schauen und 
die gute Laune zu behalten. Das geht auch mir so. Ich 
brauche ab und zu Abstand von allem und auch einen 
Tapetenwechsel, um wieder in Balance zu kommen. 

So wie mir, geht es vielen, doch die meisten gönnen 
es sich nicht, da sie immer die Erwartungen anderer 
erfüllen wollen. „Ein paar Tage nur für dich? Das ist 
doch egoistisch...“, musste ich mir neulich von einer 
guten Freundin anhören. Ja, vielleicht sehen das 
einige Menschen so, doch für mich persönlich sind es 
die Ruhetage am Meer, aber auch die Retreats unter 
Gleichgesinnten, die mich glücklich machen und nach- 
haltig wirken. Es hat etwas mit Selbstfürsorge zu tun, 
auf mich zu achten und zu schauen, was mir guttut. 
Und letztendlich profitiert auch mein Umfeld davon, 
denn kehre ich zurück, bin ich erfüllt und ausgeglichen. 
Und wenn es mir gut geht, so wirkt sich das auch auf 
alles andere um mich herum aus. Eine einfache Formel, 
wie ich finde. 

Diese kurze (Aus-) Zeit wirkt Wunder. Allerdings 
steht unsere westliche Lebensweise solchen kleinen 
Egotrips permanent entgegen. Tagelang, wochenlang 
dem Hobby frönen? Oder einfach mal faul sein, nichts 
tun, nur den Moment genießen, ohne augenscheinlich 
einen tieferen Sinn und Nutzen? Ständig stehen wir 
unter Zeitdruck, ganz gleich, ob privat oder bei der 
Arbeit. Da sind Verpflichtungen, Erwartungen, die 
Versuche, jedem gerecht zu werden. Dazu kommt noch 
das schlechte Gewissen darüber, einfach nur mal etwas 
für sich selbst zu tun; dabei ist gerade das so wichtig, 
um bei sich zu bleiben. 


ABSCHALTEN LERNEN 


Um entspannter zu leben und uns Freiräume zu 
schaffen, müssen wir das bewusste „Abschalten“ quasi 
neu lernen und unsere kleinen Auszeiten in den Alltag 
einbauen... das können Minuten, aber gern auch mal 
ein paar Tage sein. 

„Ich bin dann mal weg“, meine Familie und 
meine Freunde kennen das schon von mir. Das kann 
ein Yoga-Seminar im Chiemgau sein oder ein Fasten- 
Wander-Wochenende im Schwarzwald, auf jeden Fall 
Zeit für mich. Oft auch spontan. An diesen besonderen 
Urlaubstagen probiere ich gern mal etwas Neues aus, 
um zu schauen, was vielleicht noch an verborgenen 
Potenzialen in mir schlummert. Ich war zum Beispiel 
der Ansicht, dass ich nicht malen kann, ehrlich gesagt 
hielt ich mich für gänzlich unbegabt und beneidete 
insgeheim Menschen, die mit einer spielerischen Leich- 
tigkeit ihre Kreativität ausleben können. Viel mehr als 
ein Striehmännchen kam bei mir meist nicht heraus. 
Bei einem Mal-Workshop wurde mir klar, dass ich nur 
selbst nicht daran geglaubt hatte. Es war eine innere 
Blockade. Ich war überzeugt davon, dass ich es nicht 
kann, und hatte es darum Jahrzehntelang nicht mal 
versucht. 

Das ist eben das Spannende an den kleinen „Ego- 
trips“, den Urlauben, die man sich alleine gönnt. Ohne 
Kompromisse seinen inneren Bedürfnissen folgend: 
Man entdeckt spannende Seiten an sich, überwindet 
Grenzen, lernt Neues, kann experimentieren und 
schauen, wie es ist, sich selbst mal anders zu erfahren. 

Als kleine Inspiration haben wir sechs kleine 
Auszeiten mit großer Wirkung in Deutschland für 
Sie zusammengestellt. Es sind kurze Reisen mit 
Nachhaltigkeitseffekt... Zur Nachahmung wärmstens 
empfohlen. 
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Oben: Im Yoga-Studio des Farmhouse 1604 den Körper 
stärken (Fotos: privat). Unten: Das Farmhouse 1604 liegt 
direkt am Chiemsee (Foto © Bernd Kammerer) 


HAPPY AND HEALTHY - IM 
„FARMHOUSE 1604“ AM CHIEMSEE 


Die Berliner Yogalehrerin Elena Lustig, Begrün- 
derin des Pro-Age-Yoga, verlegt ihre Retreats an die 
schönsten Plätze. Für dieses Jahr hat sie einen beson- 
deren Ort gewählt: das „Farmhouse 1604“ direkt am 
Chiemsee. Umgeben von der jungfräulich anmutenden 


Natur, fällt es leicht, sich den spannenden Themen 
ihres 4-tägigen Workshops rund um die Gesundheit 
zu widmen. Unter dem Motto „Stärke deine Abwehr- 
kräfte durch Yoga und optimale Zell-Nahrung“ steht 
die Selbstfürsorge auf allen Ebenen im Fokus des 


WOHLFÜHLEN 


abwechslungsreichen Programms, das für alle Level 
und Altersstufen geeignet ist. Durch Pranayama, 
Asanas und Meditation arbeiten die Teilnehmer 
nicht nur an der äußeren Haltung und stärken und 
dehnen den Körper, sondern arbeiten auch an ihrer 
inneren Haltung zu sich selbst und zur Welt. Mit 
einem eigenen Koch wird für eine optimale Ernäh- 
rung gesorgt und frische Energie und Kraft in jede 
Zelle des Körpers gebracht. Die Entspannung und 
das Loslassen kommen dann (fast) von ganz allein. 
09.-15.05.2022 


www.elenalustigyoga.com / www.chiemgauhof.com 
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Intensiv die Stille erleben: Das Art of Living-Zentrum 
in Bad Antogast liegt in einem abgelegenen Schwarz- 
waldtal (Fotos: AoL) 


DIE STILLE ERLEBEN - STILLE- 
RETREAT IM SCHWARZWALD 


Unser Alltag wird immer schneller und komplexer. 
Die herausfordernden Zeiten der Pandemie haben zu- 
sätzlich für Unsicherheit und inneren Stress gesorgt. 
Bei vielen Menschen ist das Leben nicht mehr in der 
Balance. Durch eine tiefe Stille inmitten der Natur des 
Schwarzwaldes gelingt es, sich wieder auf sich selbst zu 
besinnen und neue Kraft zu schöpfen. So wird der Weg 
geebnet, tiefe Entspannung und Erneuerung zu erleben. 
Das 6-tägige Art of Living-Stille-Retreat in Bad Anto- 
gast ist ein angeleitetes Meditations-Seminar, das dabei 
helfen kann, zu unserer wahren Natur zu finden und 
dabei Körper, Geist und Seele nachhaltig in einen ruhi- 
gen, klaren und erholten Zustand zu versetzen. Durch 
morgendliche Rituale, Spaziergänge in der Natur, 
leichte Yoga-Übungen, kraftvolle Reinigungstechni- 
ken, tief entspannende Atemtechniken, ayurvedische 
Ernährung und die Vermittlung zeitloser Weisheiten 
erlebt man in der Gemeinschaft mit Gleichgesinnten 
inspirierende Tage. Einige Zeit in tiefem Schweigen zu 
verbringen und zusätzlich eine Pause von der ständigen 
Erreichbarkeit zu machen, wirkt Wunder. Verschiedene 
Termine. 


www.artofliving.org 


ZEIT FÜR DEIN HERZ, STILLE 
UND LANGSAMKEIT -POTSDAM/ 
BRANDENBURG 


Der Weg ins Leben führt durch die Tiefe des Herzens 
hin zur Stille und zum inneren Frieden. Die Suche 
danach ist für viele der erste Schritt, um sich selbst 
und seinen verborgenen Wünschen und Sehnsüchten 
zu begegnen. Das Ziel des Weges ist die Erfahrung von 
innerer Freiheit, Leichtigkeit, Authentizität, schöpfe- 
rischer Kraft und Lebendigkeit. Wie sich das anfühlt, 
erleben Teilnehmer im zweitägigen Herzens-Retreat 
der Trauma-Therapeutin und spirituellen Begleiterin 
Christine Brekenfeld inmitten von Potsdam. Mit Herz- 
lichkeit und Wärme vermittelt „Nine“ ihren Kursteil- 
nehmer*innen einfache Techniken, um zu entschleu- 
nigen, inneren Frieden zu erfahren und in Freude 

und Fülle zu leben. Mit geführten Innenreisen und 
Herz-Bewusstheitsübungen lernt man, seine Gefühle 
neu wahrzunehmen und sein Herz als Ursprung und 
Ort dieser Kraft näher kennen. Übungen zum Los- 
lassen, zur Selbstfürsorge, zur Selbstregulation und zur 
Stärkung der Resilienz ergänzen das Programm. Mit 
seinem Ur-Kern in Kontakt zu treten und gleichzeitig 
in Verbindung mit der Welt zu sein, ist der Fokus 
dieses Intensivseminars. Im Austausch mit den anderen 
Teilnehmern lernt man auf spielerische und leichte 
Art, diese Haltung ins tägliche Leben zu integrieren. 
Verschiedene Termine. 


www.christine-brekenfeld.de 


Unten: Raum für Stille in Potsdam 
(Foto © Christine Brekenfeld) 
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Der denkmalgeschützte Benediktshof in Münster-Handorf (oben) bietet 
mit seinem vielfältigen Kursangebot Raum und Zeit für Regeneration. 
Unten: Kreatives Schreiben lernen mit Susanne Niemeyer (Fotos: privat) 


SCHREIBEN BEFREIT - KREATIVES 
SCHREIBEN IM BENEDIKTSHOF/ 
MUNSTERLAND 


Viele träumen vom Schreiben, doch im Alltag, zwischen 
Beruf und Familie, bleibt oft zu wenig Zeit, um der 
inneren Welt zu lauschen und den eigenen Worten 
Ausdruck zu verleihen. In der christlichen Begegnungs- 
und Meditationsstätte Benediktshof im Münsterland 
werden unterschiedlichste Kurse angeboten, um das 
schöpferische Potenzial zu entfalten. Die „Schreib- 
werkstatt“ unter Anleitung erfahrener Autoren ist nur 
eine davon. Vier Tage sind viel Zeit, um sich Fragen 

zu stellen, die im „normalen Leben“ meist zu kurz 
kommen: Wer bin ich? Woran glaube ich? Wo will ich 
hin? Schreibend lassen sich darauf manchmal über- 
raschende Antworten finden, die einen weiterbringen 
können. Schreibend wagen wir uns eher auszudrücken, 
was eines Tages sein könnte: ein Neuanfang, ein span- 
nendes Abenteuer, Visionen. Mit vielfältigen Methoden 
des kreativen Schreibens entstehen während des Kur- 
ses Spontangedichte, Kurzgeschichten oder die ersten 
Kapitel einer Autobiographie. Daneben bleibt viel 

Zeit, um sich auf Spaziergängen von der romantischen 
Landschaft des Münsterlandes inspirieren zu lassen 
und das Leben mit allen Sinnen zu genießen. 


www.benediktshof.de 
www.freudenwort.de/seminare-mehr/ 
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AUSTAUSCH UND RÜCKZUG 
GENIESSEN - UPLEVEN IN 
WREMEN/NORDSEEKÜSTE 


Es tut so gut, sich an einen ruhigen Ort in freier 
Natur zurückzuziehen, an dem man durch nichts 
gestört oder abgelenkt wird: Kein Fernsehen, kein 
Telefon, kein prall gefüllter Terminkalender, kein 
Lärm, kein WLAN und weit genug entfernt von Stress 
und Hektik, um wieder zu sich zu kommen. Dort, wo 
die innere Reise Weg und Ziel zugleich ist. Mit dem 
Hotel Upleven in Wremen, zwischen Wilhelmshaven 
und Cuxhaven, ist ein soleher Hort des Rückzugs ent- 
standen. Es bietet viel Raum für Stille, aber auch für 
den inspirierenden Austausch mit Gleichgesinnten. Das 
Upleven ist ein inspirierender Platz, an dem man zwei 
Nächte, aber auch zwei Monate bleiben kann, die Stille 
wählt oder spirituelle Themen in der Gemeinschaft 
erörtert. Es bildet den äußeren Rahmen für inneres 
Wachstum. In dem puristisch designten Nordsee-Hotel 
findet ein permanentes Meditations-Retreat statt. 
Man kann sich ein- oder ausklinken, ganz so, wie es 
für einen selbst stimmig ist. Die frische Seeluft und 
die vegetarische Ernährung tragen zum ganzheitlichen 
Wohlbefinden bei. 


www.upleven.de 


Freiheit schnuppern und aufatmen: Im großzügig 
eingerichteten Hotel Upleven finden Gäste auch 
ohne Programm alles, was ein Meditations-Retreat 
braucht: freundliches Ambiente, Meditationsraum 
(oben), Bibliothek (unten) und viel Platz an der 
frischen Luft (Fotos © Upleven) 
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Der Benediktushof bietet gründliche Einweisung und 
Begleitung in der Zen-Praxis. Ob draußen im Zengarten 
oder drinnen im Zendo, dem Meditationssaal 

(Fotos: Monika Prestel) 


ZAZEN MEDITATION - VOM 
LOSLASSEN - BENEDIKTUSHOF 
HOLZKIRCHEN/BAYERN 


Der Benediktushof in Unterfranken ist seit vielen 
Jahr ein Pilgerort für Menschen auf der Suche nach 
einem spirituellen Lebensweg. Verschiedenste Kurse 
werden dort im Laufe des Jahres angeboten, doch das 
Herzstück der Seminar-Vielfalt ist sicher die Einfüh- 
rung in das ZaZen, die klassische Zen-Meditation. Ihr 
Wesen ist die Haltung der Präsenz, der unmittelbaren 


Wi se 

AEA A D TI I TUN 7177727777777 777 
Gegenwart. Erfahrene Zen-Praktizierende versuchen, | 
sich mit Hilfe der Sitz-Meditation und in ihrem Alltags- | IGE, am 
leben frei von der Ich-Bezogenheit zu machen. Stetig ii Ata 
üben sie sich darin, jeden Moment des Tuns oder der 
Beobachtung ohne jegliche Bewertung anzuschauen und 
wahrzunehmen. So lernen sie mit der Zeit, sich selbst 
und ihre Ziele und Wünsche loszulassen, um im Hier 
und Jetzt zu leben. Die Einführungskurse finden im 
Schweigen statt und vermitteln die Essenz der 1.500 
Jahre alten buddhistischen Zen-Lehre. Die Entspan- 
nung setzt bei diesem Workshop fast von selbst ein. Alle 
wichtigen Elemente, wie das Sitzen in Stille, meditatives 
Gehen und Körperübungen, sind integriert. Vorträge 
und Einzelgespräche ergänzen die Tage vor Ort. 
Verschiedene Termine. 


www.benediktushof-holzkirchen.de 
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Der Sauerteig 


Erste Stufe — 20g Biog 
Roggenmehl (immeg 
20g Wasser, 6g A 
Schüssel von Ha 
und zugedeckt, 
bei ca. 25 Gra 
reifen lassen. 
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Type 700 zuf 
der Kuchenma 


Zweite Stufe aufgegange- 
nen und sau echenden Sauer- 
teig nun mit 85g Roggenmehl und 
35 g Wasser auffrischen und nochmals 
für 3 Stunden zur vollen Reife kom- 
men lassen. 


Og Wasser zu 
40 g Roggenmé 
inem Schnee 
fertige Brü 
estens 3 St 


altes Wasser 
üssel geben 
las Brühstüc 

es Weizenm 
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langsamster Stuf@ mischen. Dana 
10g Steinsalz hinzugeben und für 
weitere 3-4 Minuten schnell aus- 
kneten. Die ideale Teigtemperatur 
nach dem Kneten beträgt 25-26Grad. 
Danach den Teig für 45 Minuten bei 
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ochen Und los - den Teig aus dem Kühl- 
schrank nehmen und 1 Stunde bei 
Raumtemperatur etwas anwärmen 
lassen. Danach auf eine mit Roggen- 
mehl bemehlte Arbeitsfläche geben, 
vorsichtig zu einem Laib falten und 

in ein bemehltes Gärkörbchen legen. 
Den fertig geformten Laib zugedeckt 
70-100 Minuten bei Raumtemperatur 
aufgehen lassen. 

Den Brotlaib im vorgeheizten Back- 
ofen bei 250 Grad 10 Minuten mit 
Dampf backen. Hierfür kann auch 

ine feuerfeste Schüssel mit Wasser 
den Ofen gestellt werden. Dann 

ei 220 Grad weitere 40 Minuten 
jacken. Je nach Ofen die Temperatur 
bei gewünschter Farbe ggf. früher 
reduzieren. 


Raumtemperatur ruhen lassen, einmal 
falten und danach zugedeckt im Kühl- 
schrank bei 5-6 Grad 12-18 Stunden 


reifen lassen. 


Anna Jones und Paul Ivié sind Spitzenköche - vege- 


tarisch und vegan. Anna (Queen ofthe Greens) ist viel- 
fach ausgezeichnet worden für ihre Kochbücher. Paul 


hat das Tian in Wien und dann in München gegründet, 


zwei der besten vegetarischen Restaurants weltweit. 

Anna und Paul zeigen in zwei so anregenden wie 
engagierten Kochbüchern, wie gutes Essen und gutes 
Leben zusammengehören. Wie glücklich ein Kochen 
macht, wenn es sorgfältig und wertschätzend mit 
Zutaten und Zulieferern umgeht. Wie gut ein Essen 
schmeckt, das uns verbindet mit allem, was daran 
mitwirkt. 

Anna und Paul ziehen die Küchen-Konsequenz aus 
Klimakrise und Pandemie: Aufmerksamkeit auf ein 
möglichst restloses Nutzen aller Zutaten; Dankbarkeit 
für Nahrung, für alltäglichen und außerordentlich 
lebendigen Geschmack. 


Anna Jones’ 
One. A Greener Way to Cook 


„verändert ben, durch 


...in Topf / Pfanne / auf Blech - mit 
Brokoli / Kürbis / Erbsen & Kartoffeln 


Anna sortiert ihre Rezepte danach, worin sie 
zubereitet werden - und zwar jedes Gemüse auf ver- 
schiedenste Weise. Vieles geht einfach und günstig. 
Trotzdem kommt man in ungewöhnlichen Kombi- 
nationen zu überraschend intensiv und lecker 
schmeckenden Gerichten. 

Die Zutaten - sind möglichst saisonal, heimisch 
angebaut, ökologisch. Die wenigen von weiter her 
Angereisten, „ein kleiner Luxus“, werden bewusst 
und dankbar verwendet. Und es gibt Tips für 
nachhaltiges Einkaufen. Aufgewachsen in London, 
dem Schmelztiegel verschiedenster Kulturen und 
Küchen, kocht Anna ‚multikulinarisch’ und mit 
größter Hochachtung. 


Weniger tierisch, 
mehr pflanzlich 


„Unser Ernährungssystem hat massiven Einfluss 
auf das Klima. Es betrifft jeden Zentimeter und jedes 
Lebewesen auf diesem Planeten. Unser Essen ist buch- 
stäblich der Stoff, der unseren Körper aufbaut und 
antreibt. Die Strukturen der Lebensmittelproduktion 
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500g Rotkohl, in feinen Streifen 

Salz 

2 EL Rotweinessig 

etwas Butter oder Olivenöl zum Braten 
1 große rote Zwiebel, geschält und fein 
gehackt 

3 Stangen Sellerie, fein gehackt 

1 V2 TL Kümmelsamen 

2 Äpfel, entkernt und in Stücken 

112 | Gemüsebrühe 

2 EL Balsamico-Essig 

2 TL Honig oder Agavendicksaft 

50g Walnusskerne, in Stücke gebrochen 
1 kleines Bund Dill, gehackt, einige Spitzen 
für die Garnitur 


Winterliche Rotkohl-Apfel-Suppe 


FÜR 6 PERSONEN 


e Zuerst den Rotkohl in einer Schüssel 
mit 1 kräftigen Prise Salz würzen, den 
Rotweinessig zugeben und alles mit 
den Händen sorgfältig in den Kohl 
einmassieren. Durchziehen lassen. 


e In einem Schmortopf etwas Butter 
oder Öl bei niedriger bis mittlerer 
Temperatur erhitzen. Zwiebel und 
Sellerie hineingeben und gemächlich 
anschwitzen, bis das Gemüse weich 
und glasig ist (etwa 15 Minuten). 


e In die weichen Zwiebeln den Küm- 
mel 1 Minute unterrühren. Die Hitze 
ein wenig erhöhen, die Äpfel und drei 
Viertel des Kohls zugeben und alles 
noch einmal 5 Minuten anschwitzen, 


und zugedeckt bei schwacher Hitze 
30 Minuten köcheln lassen. Die Suppe 
ohne Deckel noch 10 Minuten garen. 


e Inzwischen in einer Pfanne etwas 

Öl erhitzen. Sobald es ganz heiß ist, 
den restlichen Kohl hineingeben und 
knusprig braten. Dabei die Walnüsse 
und die Hälfte des Dills untermengen. 


e Den restlichen Dill in der Suppe 
unterrühren und mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Die Suppe so servieren 
oder mit dem Stabmixer zu einem 
leuchtend violetten Augenschmaus 
pürieren. 


e Die Suppe in Schalen füllen, den 


frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 


bis auch der Kohl allmählich weich 


ZUM SERVIEREN 
4 EL vegane Hafer-Créme-fraiche, Sauerrahm 
oder dicker griechischer Joghurt 


wird. 


und Landwirtschaft bestimmen wiederum das Gesicht 
der Welt, in der wir leben. Essen ist die eine Sache, 
die uns ALLE miteinander verbindet, und der wir uns 
mehrmals am Tag widmen.“ 

Anna zeigt uns eine Ernährung, die auch unserem 
Planeten hilft. Essen wird zu einem tiefen Genuß, wenn 
wir bewusst und dankbar all die Gaben nutzen, die wir 
dafür einkaufen und kochen. 

„Wofür wollen wir unser Geld, unsere Aufmerk- 
samkeit und Energie, unsere Liebe geben?“ Anna Jones 
empfiehlt Lebensmittel der besten Qualität, also bitte 
bio und fair. Neben tollen Rezepten macht ihr Buch 
Mut und regt an zu einer tiefen Beziehung zwischen 
Mensch, Ernährung und dem Wohl unseres Planeten. 


Paul Ivic 
Restlos glücklich 


..wurdigt und dankt der Erde, die uns all unser 
Essen gibt. „Jeder kann etwas tun und jeder Schritt ist 
wichtig... und nachhaltiger Genuss bedeutet keinesfalls 
Askese oder Verzicht.“ Smart umgehen mit hochwerti- 
gen Lebensmitteln, das geht für Paul restlos. 


e Die Brühe, den Balsamico und den 
Honig oder Agavendicksaft unter- 
rühren, alles zum Kochen bringen 


gebratenen Kohl und die Walnüsse 
darauf verteilen und mit einem 

Löffel Creme fraiche, Sauerrahm 
oder Joghurt und ein paar Dillspitzen 
garnieren. 


Sein Wandel vom Profikoch 
zum Veggie-Chef 


..geschah Paul Ivić, als er im Herzen berührt wurde 
vom „echten Geschmack und Duft nach Frische im 
Aroma eines Lebensmittels, das würdevoll, verant- 
wortlich und respektvoll wachsen konnte“. Seither 
kocht er „als Vermittler dieses Glücks, als Überbringer 
von geschmacklicher Emotion.“ Er möchte Aromen von 
Gemüse und Früchten im Zustand absoluter Frische 
auf die Teller bringen. In Restlos glücklich berichtet er 
von nachhaltigen Bäckern, Intensiv-anBauern, Auf- 
Fleisch-Verzichtern. 


Reste machen 
glücklich 


„Ganz besonders geht es darum, nich! 
schwenden und Abfall vermeiden - für de 
die Verwertbarkeit der Blätter, der Stiele, 
möchte ich sensibilisieren.“ Wachsen vermein 
Reste auf gesundem Boden, schmecken sie köstli 
erzeugen Freude: „wenn man sie richtig zubereitet... 
Jeder von uns kann wunderbares, nachhaltiges Essen 
kochen.“ 


Zartsüße Haferwurzel 
und Spargelsalat 


Paul lässt sich von „Krautwerkern“ beliefern, die 
in einer „Beetkultur“ auf alte Sorten setzen und ihren 
Boden manuell bearbeiten. Dadurch gedeihen Pflanzen 
sehr viel dichter, und ein 1,5 Hektar großes Feld wird 
bewirtschaftet wie ein Gemüsebeet im Kleingarten: 
mehr Pflanzen pro Quadratmeter = weniger Wasser 
im Gemüse = mehr Geschmack. 

„Die Krautwerker kultivieren 15 Sorten Rote Beete, 
30 Tomatenarten, 13 Sorten Sellerie, Knoblauchsorten 
mit scharfem oder fruchtigem Duft und so wunder- 
bare Raritäten wie die zartsüße Haferwurzel oder den 
Spargelsalat, eine alte Salatsorte mit besonders aus- 
geprägtem Strunk, der sich mit seinem fein-bitterem 
Geschmack als Schmorgemüse eignet.“ 


VEGANES GLÜCK 


Beste Zutaten von engagierten Erzeugern 


wollen gut behandelt und ganz aufgebraucht werden. 
Wie das geht, dafür bieten beide Spitzenköche jede 
Menge Hinweise und Anregung. „Weniger Müll ist 
eine leichte Übung und ungemein befriedigend.“ 


fs 


Restlos 
glücklich 


ANNA JONES = 
One = 


A Greener Way to Cook 


120g Walnusskerne 

Olivenöl 

1 kleine rote Zwiebel, geschält und fein gehackt 
1 rote Chilischote, fein gehackt 

1 TL gemahlener Kreuzkümmel 

1 EL mildes geräuchertes Paprikapulver 
(pimentön) 

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 

1 Dose weiße Bohnen (400g), abgespült, 
abgetropft und trocken getupft 

75g getrocknete Tomaten (in Ol), abgetropft 
und grob gehackt (das Öl aufbewahren) 

4 getrocknete Aprikosen, grob gehackt 

75g gegarter Rei 
30g frische Se 
flocken) 


brösel (oder feine Hafer- 


FÜR DIE 


2 geröste) prikaschoten (aus dem Glas) 
200g Dat rschtomaten 
50g grün entsteint 


1 Schuss ig 
2EL Olive 


ZUM SE REN 

4 Burger. räftig geröstet 

(vegane) naise 

mildes g ertes Paprikapulver (pimentón) 
(vegane chego 

1 Hand resse 


Paprika-Burger 


4 BURGER 


e Die Walnüsse in einer Pfanne ohne 
Fett bei mittlerer Hitze 5 bis 7 Minu- 
ten goldbraun rösten; regelmäßig 
umrühren. In einer Schale abkühlen 
lassen. Die Zwiebel und die Chili in 
der Pfanne in etwas Öl 10 Minuten 
weich dünsten. Beiseitestellen. 


e Die abgekühlten Walnüsse mit dem 
Kreuzkümmel und dem Paprika im 
Mixer zermahlen. Je 12 Teelöffel Salz 
und schwarzen Pfeffer zugeben und 
mixen, bis die Mischung an feines 
Semmelmehl erinnert. Die Bohnen 

in einer Schüssel mit einer Gabel 
zerdrücken. Getrocknete Tomaten, 
Aprikosen, Reis, die Zwiebel-Chili- 
Mischung, den Walnussmix und die 
Semmelbrösel dazugeben und alles 
zu einer formbaren Masse vermen- 
gen. Falls sie etwas trocken ist, ein 
wenig vom Tomaten-Öl einarbeiten. 


e Ein Blech mit Backpapier auslegen. 
Ein Viertel der Masse auf das Blech 
geben und zu einem Burger-Patty 
abflachen. 3 weitere Pattys formen 
und mit etwas Öl bestreichen. Die 


Restlos glücklich. One. 
Klimafreundlich, A Greener 
nachhaltig, Way to Cook 
vegetarisch Anna Jones 
und vegan Mosaik 2021 
Paul Ivic 
Brandstätter 2021 


Pattys 15 Minuten in den Kühlschrank 
stellen. 


e Die Burger-Pattys von jeder Seite 

3 bis 4 Minuten braten; die Pattys erst 
wenden, wenn sie eine Kruste gebil- 
det haben. Sie sind recht empfindlich, 
also gehen Sie sanft mit ihnen um. 
Alternativ kann man sie auch im Ofen 
10 Minuten bei 220°C (200 °C Umluft/ 
Gas Stufe 7) backen. 


e Inzwischen die Salsa zubereiten. 
Paprikaschoten, Tomaten und Oliven 
hacken und in eine Schüssel umfüllen. 
Kräftig salzen, Essig und Öl zugeben 
und abschmecken. 


e Die unteren Burger-Buns mit etwas 
Mayonnaise bestreichen und mit 
geräuchertem Paprika bestreuen. Die 
Salsa darauf verteilen und die Pattys 
daraufsetzen. Mit einigen Scheiben 
Manchego belegen, großzügig mit 
Kresse garnieren und die oberen 
Buns auflegen. 
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Robin Wall Kimmerer ist Mutter 

und Wissenschaftlerin, Professorin 
und Angehörige der Potawatomi, 
ein Indianerstamm der Algonkin- 
Sprachfamilie aus der Region 

des oberen Mississippi River. Ihre 
Bücher sind preisgekrönt und 
verbinden indigene Weisheit und 
westliche Wissenschaft mit - Liebe 
zu Mutter Erde. Sie lehrt und forscht 
als Umweltbiologin an der New York 
University und hat das Center 

for Native Peoples and the 
Environment gegründet. 


WEISE 
PFLANZEN - 
WEISE 
MENSCHEN 


WIE WIR DER ERDE 
LIEBE UND SCHONHEIT 
ZURUCKGEBEN 


INSPIRATION 
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Geflochtenes Süßgras heißt der 
Bestseller von Robin Wall Kimmerer. 
Die indigene Botanik-Professorin 
schenkt uns darin „einen Zopf aus 
Geschichten, für die Heilung unserer 
Beziehung zur Welt”. Einen Süßgras- 
Zopf aus drei Strängen: indigener 
Weisheit, wissenschaftlicher Erkennt- 
nis, und ihrer eigenen Geschichte 
als indigener Wissenschaftlerin. Ein 
Arzneimittelbuch voller heilsamer 
Geschichten, in denen Mensch und 
Land füreinander zu guter Medizin 
werden. 


Die indigene Erde entsteht 


...indem sich eine Frau vom 
Himmel fallen lässt in lauter Dunkel- 
heit und Wasser. Indem sie im Fall 
aufgefangen wird von Gänsen, sanft 
auf einer Schildkröte abgesetzt, 
darauf tanzt und singt: in Dankbar- 
keit für eine Handvoll Schlamm, den 
ein Bisam vom Grund des dunklen 
Wassers holt. 

Gerührt von den außerordent- 
lichen Gaben der Tiere, singt und 
tanzt die Himmelsfrau immer weiter, 
ihre Füße streicheln den Klecks Erde. 
Der wächst und wächst. Aus den 
Gaben der Tiere, aus tiefer Dankbar- 
keit und Tanz verbinden sich Himmel 
und Erde, erwächst aus dem Rücken 
der Schildkröte die indigene Heimat: 
Turtle Island, die »Schildkröteninsel«. 


Warum Botanik studieren? 


Robin Walls Aufschlag in der 
Wissenschaft verläuft deutlich herber: 
„Es gab damals kaum Frauen an 
der Fakultät für Forstwirtschaft 
und schon gar keine, die aussahen 
wie ich. Der Tutor sah mich über 
seine Brille hinweg an und fragte: 
Also, warum haben Sie Botanik 
als Hauptfach gewählt?“ 

Robin Wall sagt nicht, was sie 
fühlt: sich selbst als geborene Botani- 
kerin, mit Schuhkartons voller Samen 
und stapelweise gepressten Blättern 
unterm Bett, mit Träumen voller 
Pflanzen — auserwählt von Pflanzen. 
Sie sagt: „Ich habe mich für Botanik 
entschieden, weil ich lernen will, 
warum Astern und Goldrute zusam- 
men so schön aussehen.” 


Der Tutor legt den Stift weg und 
stellt mit gequältem Lächeln fest: 
„Das ist keine Wissenschaft... Und 
wenn es Ihnen um Schönheit geht, 
sollten Sie Kunst studieren.” 


Der erste Botanikkurs - ein 
Desaster 


Robin Wall möchte Beziehungen 
entdecken, die die Welt zusammen- 
halten, möchte verbinden statt zu 
unterteilen. Naturwissenschaft dage- 
gen trennt strikt in Beobachter und 
Beobachtetes. Aber sie läßt sich dar- 
auf ein - so sehr, dass sie schließlich 
in einem der weltweit angesehensten 
Botanikprogramme landet — mit einer 
denkwürdigen Empfehlung: „Für 

ein Indianermädchen stellt sie sich 
bemerkenswert gut an.” 

Der schöne Verbund von Gold- 
rute und Astern bleibt Sinnbild für 
Robin Walls indigene Wissenschaft: 
für eine Architektur der Beziehungen, 
für blinkende Fäden, die alles so 
zusammenhalten, dass wir die Welt 
lieben, dass ein Stückchen Wiese uns 
ergreifen kann. 

„Eine Zeit stand ich wackelig 
in beiden Welten - der wissen- 
schaftlichen und der indigenen. 
Dann lernte ich zu fliegen. Wie 
die Bienen zwischen verschie- 
denen Blüten - und Nektar und 
Pollen von beiden sammeln. 
Genau aus diesem Tanz der 
Kreuzbestäubung kann eine neue 
Wissensform hervorgehen, eine 
neue Form des In-der-Welt-Seins. 
Schließlich gibt es auch nicht zwei 
Welten, sondern nur diese eine 
gute, grüne Erde.“ 


Grammatik des Belebten 


Kinder reden mit Pflanzen und 
Tieren wie mit Personen, die einen 
Willen haben und Mitgefühl. Wir 
bringen ihnen bei, damit aufzuhören. 
Der Baum wird vom Wer zum Was. 
Wir errichten einen Zaun zwischen 
uns, sprechen uns frei von moralischer 
Verantwortung, öffnen die Tür zur Aus- 
beutung. Wer es sagt, macht lebendi- 
ges Land zur »natürlichen Ressource«. 
Wenn ein Ahorn es ist, können wir zur 
Kettensäge greifen. Wäre ein Ahorn 


sie, würden wir zweimal überlegen. 
Eine „Grammatik des Belebten” 
erkennt neue Lebensformen, andere 
Arten als souverän. Robin Wall forscht 
und lehrt für eine Welt als "Demo- 
kratie der Arten, nicht als Diktatur 
einer einzigen”. Mit moralischer Ver- 
antwortung gegenüber Wasser und 
Wölfen, mit einem Rechtssystem, das 
den Status anderer Arten anerkennt. 
Mit Pronomen, die alle Lebewesen als 
Gefährten ansprechen. 

„Wie wäre es, auf der Grund- 
lage der Dankbarkeit erzogen zu 
werden, sich als Mitglied einer 
Demokratie der Lebewesen an die 
Natur zu wenden, einen Schwur 
der gegenseitigen Abhängigkeit 
zu leisten?“ 


Geliebte Erde - liebende 
Erde 


Mit welcher Hingabe der Garten 
uns Himbeeren gibt, Kürbis, Basili- 
kum, Kartoffeln, Spargel, Salat, Grün- 
kohl und Rote Bete, Brokkoli, Paprika, 
Rosenkohl, Karotten, Dill, Zwiebeln, 
Lauch und Spinat! 

„Frage ich meine kleinen 
Mädchen: Wie lieb habe ich dich? - 
Soooooo lieb, erwidern sie mit weit 
ausgebreiteten Armen. Ich habe 
meinen Töchtern das Gärtnern beige- 
bracht, damit sie immer eine Mutter 
haben, die sie soooooo liebt, auch 
wenn ich längst nicht mehr bin.” 

Liebe zwischen Mensch und Erde 
- auch der Garten liebt seine Gärt- 
nerin!? Robin Walls innere Botanikerin 
kommentiert diese Intuition ziemlich 
trocken: Beim Bewirtschaften eines 
Gartens geht es um Netto-Primär- 
produktivität, um künstlich selektierte 
domestizierte Genotypen, um Ertrags- 
steigerung durch Arbeitskraft und 
extrem beeinflusste Umweltbeding- 
ungen. 

Liebe zwischen gedeihendem 
Garten und mitfühlender Gärtnerin? 
Ein dahinsiechender Garten beant- 
wortet schlechte Pflege mit Liebes- 
entzug in Gestalt von Kartoffelfäule? 
Unreife Paprika verweisen auf einen 
Riss in der Beziehung? 


VISIONEN 


Evolution = Kooperation 
zwischen Pflanze und 
Mensch 


Landwirtschaft, Obstgärten und 
Weinberge sind voll mit Arten, die 
wir domestiziert haben. Wir pflegen, 
beschneiden, gießen, düngen und 
jäten. Aber auch wir wurden dabei 
domestiziert. „Wildpflanzen stehen 
jetzt in ordentlichen Reihen, 
und wilde Menschen siedeln 
am Feldrand und sorgen für die 
Pflanzen - eine Art gegenseitige 
Zähmung.“ 

Robin Wall bleibt dabei: Es ver- 
ändert mich, wenn ich die Erde liebe, 
es motiviert mich, sie zu verteidigen, 
zu schützen und zu feiern. Wenn ich 
dann auch noch spüre: „die Erde liebt 
mich, dann verwandelt sich unsere 
Beziehung in eine heilige Verbunden- 
heit.” 


WEISE PFLANZEN 
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pfiück mich 


Waldboden so weich und tief- 
gründig von uraltem Laubhumus, 
besprenkelt mit winzigen rosa 
Tellerkräutern und Büscheln gelber 
Veilchen. Hundszahn und Waldlilien 
flirren, eine Walddrossel trillert silbern 
über Ahornäste. Mit dem Frühling 
bricht wilder Lauch durch den Humus, 
bietet Knollen und Blätter in einem 
strahlenden Grün wie eine Leucht- 
reklame. 

Robin Wall widersteht und pflückt 
nicht einfach drauflos. Sie spricht die 
Pflanzen zuerst an, stellt sich vor, „für 
den Fall, dass sie meinen Namen 
vergessen haben, obwohl wir uns seit 
Jahren kennen.” Sie erklärt, warum 
sie da ist, und bittet um Erlaubnis, 
zu ernten, fragt höflich, ob der wilde 
Lauch bereit ist zu teilen. 

Wisse um die Lebensweise 
derer, die für dich sorgen, damit 
du auch für sie sorgen kannst. 
Stell dich vor. Mach dir klar, 
dass du derjenige bist, der um 
Leben bittet. Bitte um Erlaubnis, 
bevor du nimmst. Hör auf die 
Antwort. Nimm nie das Erste. 
Nimm nie das Letzte. Nimm nur, 
was du brauchst. Nimm nur, was 
dir geschenkt wird. - Indigene 
Grundregel der Ehrenhaften 
Ernte 

„Manchmal wünsche ich mir, 
ich könnte auch Photosynthese 
betreiben und einfach nur durch mein 
Dasein, nur indem ich am Rand der 
Wiese blinke oder faul auf einem 
Teich schwimme, die Arbeit für die 
Welt erledigen, während ich still 
in der Sonne stehe. Die schattigen 
Schierlingstannen und die wogenden 
Gräser fädeln Zuckermoleküle auf und 
reichen sie an hungrige Mäuler und 
Mundwerkzeuge weiter, während 
sie den Singvögeln lauschen und 
zusehen, wie das Licht auf dem 
Wasser tanzt.” 

So einfach zum Wohlergehen 
beitragen — eine photosynthetische 
Mutter sein, vom Leben selbst 
gebraucht werden... „Als Pflanze 
könnte ich das Lagerfeuer nähren, das 
Nest halten, die Wunde heilen, den 
Kessel bis zum Rand füllen.” 


Demokratie der Arten 


Im Weltbild der Indigenen stehen 
die Menschen nicht an der Spitze. 

Wir sind „die jüngeren Brüder der 
Schöpfung”, und jüngere Brüder 
lernen von den älteren. Pflanzen 
finden sich lange-lange vor uns auf 
der Welt zurecht. Sie leben über- und 
unterirdisch, sie halten die Erde fest an 
ihrem Platz. Pflanzen wissen, wie man 
aus Licht und Wasser Nahrung macht. 
Sie ernähren nicht nur sich selbst, 

sie versorgen alle anderen Arten. Sie 
leisten Dienst für die Gemeinschaft auf 
Erden. 

Wir Menschen sind absolut hetero- 
troph, wir ernähren uns von Kohle- 
hydraten, die sämtlich von anderen 
generiert wurden. Unser Leben ist ein 
Konsumieren, aber die Welt tauscht: 
Leben für Leben, ein unendlicher 
Kreislauf zwischen meinem Körper 
und dem Körper der Welt. 

Pflanzen verkörpern Großzügig- 
keit. Westliche Wissenschaftler sollten 
in den Pflanzen ihre Lehrer sehen, 
anstatt ihre Untertanen. Pflanzen 
können Geschichten erzählen, die aus 
einer solchen Haltung erwachsen. 


Ehrenhafte Ernte 


„Ich bin nicht das pulsierende 
Laub auf dem Waldboden - ich 
bin die Frau mit dem Korb, und 
die Frage, wie ich ihn fülle, ist 
sehr bedeutsam. Wenn wir ganz 
ehrlich sind, stehen wir vor einer 
moralischen Frage: Dürfen wir 
Leben, das uns umgibt, zerstören, 
um unser eigenes zu erhalten?“ 

Robin Walls Vorfahren haben kaum 
Besitz angehäuft, und trotzdem war 
ihnen diese Frage lebenswichtig: Wie 
ehren wir das Leben um uns herum, 
das wir zugleich verbrauchen und 
davon leben? 

Vor ihrer Ernte im duftenden Wald- 
boden stellt sich Robin Wall daher 
vor, fragt, ob er bereit ist abzugeben, 
hört sein Einverständnis, gräbt erst 
dann mit einem kleinen Spaten, findet 
eine dicke Knolle mit glitzernd weißen 
Zehen, rund, glatt und duftend: wilder 
Lauch. Sie legt ein Geschenk aus ihrem 
weichen alten Tabaksbeutel auf den 
Waldboden, gräbt weiter. 


Nimm nie mehr als die Hälfte. 
Lass etwas für die anderen übrig. 
Ernte so, dass du möglichst wenig 
Schaden anrichtest. Nutze es 
respektvoll. Verschwende nie, was 
du genommen hast. Teile. Danke 
für das, was dir geschenkt wurde. 
Hinterlasse ein Gegengeschenk 
für das, was du genommen hast. 
Erhalte die, die dich erhalten, 
und die Erde wird für immer 
bleiben. - Ehrenhafte Ernte 


Großzügigkeit 


Im Einklang mit der Natur, im 
Auf und Ab von Fülle und Mangel 
ist das Wohlbefinden des Einzelnen 
verbunden mit dem Wohlbefinden 
aller. Reichtum bedeutet bei tradi- 
tionellen Völkern: genug haben zum 
Verschenken. 

Giveaway - diese indigene Feier 
ist von den Pflanzen abgeschaut. 
Pflück mich - besonders die Beeren 


schenken ihre leuchtend roten und 
blauen Früchte. Vor allem Beeren 
gehören zum indigenen Giveaway. 
In einer großen Holzschüssel, mit 
einem großen Löffel, werden sie im 
Kreis herumgereicht. Jede nimmt 
und schmeckt die süße Köstlichkeit, 
erinnert sich an all die Geschenke, 
bedankt sich. Die Großzügigkeit des 
Landes in einer Schüssel und einem 
Löffel, alle genährt von derselben 
Schüssel, gefüllt von Mutter Erde. 


Wie füllen wir die leere 
Schüssel? 


Mit mehr als Dankbarkeit. Die 
Beeren brauchen ihre Samen an 
neuen Standorten. Alles gedeiht 
gegenseitig. Menschen brauchen 
Beeren brauchen Menschen. Beeren 
gedeihen, wenn wir für sie sorgen. Sie 
schwinden, wenn wir sie vernachläs- 
sigen. Das ist ein Pakt gegenseitiger 
Verantwortung, ein gegenseitiges 
Stützen. Das füllt die leere Schüssel. 

„Es geht nicht nur um 
die Beeren, es geht auch um 
die Schüssel. Wir teilen die 
Geschenke der Erde, aber 
Geschenke sind nicht unerschöpf- 
lich. Die großzügige Erde lädt 
nicht dazu, alles zu nehmen. Jede 
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Schüssel hat einen Boden. Wenn 
sie leer ist, ist sie leer. Und es gibt 
nur einen Löffel, der für jeden 
gleich groß ist.“ 


Giveaway - wir sind dran 


Die Augen schließen, bis das Herz 
der Trommel folgt. Die überwältigen- 
den Geschenke der Welt erkennen. 
Das uralte Giveaway von Mutter Erde 
ehren. Sie verwandelt Braun in Grün, 
gibt Decken aus Moos, Gewänder 
aus Federn, Körbe aus Maisblättern, 
füllt Fläschchen mit Heilkräutern. Sie 
gibt Silberlachs, Kieselstrände, Sand- 
dünen. Wolkenberge und Schnee- 
verwehungen, Holzstapel und Hirsch- 
rudel. Tulpen. Kartoffeln. Pfauenspin- 
ner und Schneegänse. Und Beeren. 

„Nichts wünsche ich mir mehr 
als ein lautes Danklied, das mit 
dem Wind aufsteigt. Ich glaube, 
dieses Lied könnte uns retten. 
Und dann, mit dem Trommel- 
schlag, werden wir tanzen, geklei- 
det in die Festgewänder zur Feier 
der lebendigen Erde.“ 

Wir sind dran - mit einem lange 
überfälligen Giveaway für Mutter 
Erde. Mit Decken voller Geschenke 
für sie, von uns erschaffen: voller 
Bücher, Gemälde, Gedichte, voll 
schlauer Maschinen, voller Mitgefühl 
und transzendenter Ideen, voll 
ausgeklügelter Werkzeuge. 

Ein Giveaway zur Fürsorge, zum 
Schutz, in Liebe für all das, was die 
Erde uns geschenkt hat: „Geschenke 
von Geist, Hand, Herz, Stimme und 
Augen, lauter Geschenke für die Erde. 
Egal, worin unsere Gabe besteht, wir 
sind aufgerufen, sie zu verschenken 
und zu tanzen für die Erneuerung der 
Welt.” 


fs 


Geflochtenes Siifggras. 
Die Weisheit der Pflanzen 
Robin Wall Kimmerer 
Aufbau, 2021 


Das Sammeln von Moos. 
Eine Geschichte 
von Natur und Kultur 
Robin Wall Kimmerer 
Matthes & Seitz, Mai 2022 


WEISE PFLANZEN 


© Lebensfreude 
Messen 


4 A 


11 Lebensfreude 
Online Messe 


Hol dir Lebensfreude direkt nach Hause! 


18. - 27. Februar 2022 


« Aussteller live treffen 


Vorträge & Workshops 


Talkrunden 
Yogasessions 
& alles @home 


Jetzt buchen! 
lebensfreude-online-messe.de 


exklusiv 


www 
SignShop 
tirol 


Jwala und Karl 
Gamper 
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Sich ohne eigenen Garten, 
mitten in der Stadt, dennoch mit 
Gemüse, Salaten und Kräutern 
vom eigenen Feld versorgen zu 


können - schlichtweg genial. 


VISIONEN 


NACHHALTIGKEIT 


Über Dienstleister wie „meine ernte“ 


kann man einen vorbereiteten 


Garten mieten und so erste 


Erfahrungen und reiche Ernte auf 


der eigenen Scholle einfahren. 


Selbstversorgung mit 


einem Garten auf Zeit 


Von Martina Pahr 


Wenn es um Nachhaltigkeit und auch Gesundheit 
geht, punktet der erntefrische Zugriff auf das eigene 
Gemüse in vielerlei Hinsicht: Die Produkte, die direkt 
vom Beet auf den Tisch kommen, sind naturgegeben 
saisonal und regional. Weil du weißt, womit du düngst 
und gegen Schädlinge vorgehst, kannst du sicher 
sein, dass es sich bei deiner Ernte um gesündere Kost 
handelt als bei der konventionellen Supermarktware. 
Und du wirst wahrscheinlich mehr davon essen, weil es 
in Hülle und Fülle zur Verfügung steht und verbraucht 
werden will. Dein Einfallsreichtum wird angeregt: zum 
einen, um immer neue, leckere Rezepte auszuprobieren, 
zum anderen, um all das, was du nicht essen kannst, 
haltbar zu machen. Du sparst Plastikverpackungen und 
verhinderst, dass dein Essen quer durchs halbe Land 
transportiert werden muss. 

Vielleicht ist die Gemüseversorgung aus dem 
eigenen Garten sogar eine Einladung zu freiwilligem 
Verzicht, ganz sicher aber ein Augenöffner, um zu 
erkennen, was du wirklich brauchst, um dich fernab 
von Trends, Hypes und Marketingkunstgriffen gut zu 
ernähren. Du erwirbst dir Nahrungsmittelkompetenz, 
gewinnst eine völlig neue Wertschätzung für die 
Früchte des Feldes und kommst in engen Kontakt 
zur Natur. Und abgesehen davon, dass du damit auch 
bares Geld sparen kannst, verschafft dieser Ansatz zur 
Selbstversorgung ein erstaunliches Gefühl von Autarkie. 


Eine innovative Idee 


Was aber tun, wenn du in einer Großstadt lebst - 
ohne Garten, vielleicht maximal mit einem winzigen 
Balkon? Welche Möglichkeiten hast du dort, wenn 
du frisches Gemüse liebst und gerne selbst ein wenig 
anbauen möchtest? Wo andere Leute resignieren, 
kamen Natalie Kirchbaumer und Wanda Ganders 
2009 auf eine überraschend einfache und vielfach 
überzeugende Lösung: Sie fragten bei einem Landwirt 
in der Nähe an, ob sie bei ihm ein Beet nützen könnten. 
Dies war der Beginn des erfolgreichen Geschäfts- 
modells von meine ernte. 

Die Möglichkeit, die die beiden Gründerinnen für 
sich erschlossen hatten, stieß bei vielen im Freundes- 
und Bekanntenkreis auf eine begeisterte Nachfrage: 
Sich ohne eigenen Garten, mitten in der Stadt, dennoch 
mit Gemüse, Salaten und Kräutern vom eigenen Feld 
versorgen zu können - schlichtweg genial. 2010 waren 
es noch 250 Kund:innen, die an sechs Standorten erste 
Schritte in Richtung Selbstversorgung unternahmen 
— aktuell sind es mehr als 10.000 Hobbygärtner:innen, 
die an 25 Standorten in ganz Deutschland rund 3.000 
Gärten über das pfifige Unternehmen für eine Saison 
anmieten. 
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schauen. 


Jeder Mensch sollte die Gelegen- 
heit haben, ein eigenes Stück 
Natur zu genießen und seiner 
Nahrung beim Wachsen zuzu- 


"Selbstversorgung macht Spaß": Die findigen meine ernte-Gründerinnen Wanda Ganders 
und Natalie Kirchbäumer (oben rechts) genießen seit 2009 die Arbeit im "eigenen" Mietgarten. 
Ernährungswissenschaftlerin Ina Remmel (oben links) unterstützt das Team seit 2018. 


Der Rundum-Service von meine ernte funktioniert 
dabei sehr entspannt und ebnet sogar absoluten 
Neulingen den Weg ins Gemüsebeet, denn gärtneri- 
sches Grundwissen wird nicht vorausgesetzt. Man 
mietet einfach einen Garten an: 45 m? für ein bis zwei 
Gemüseliebhaber:innen, 90 m? für eine ganze Familie. 
(Seit zwei Jahren gibt es an einigen Standorten sogar 
Minigärten mit nur 20 m?.) Der Clou: Die ganze Vor- 
bereitung, die Zeit und Kompetenz erfordert, wie 
Bodenbearbeitung, Düngung und Aussaat, übernehmen 
die Profis der Landwirtschaft, die ihre Böden in- und 
auswendig kennen und wissen, was sie brauchen. 

Wenn im Mai die Gartensaison eröffnet wird, wer- 
den die Mietgärtner:innen auf fast allen Beeten bereits 
von einer Mischung aus rund zwanzig der beliebtesten 
Gemüsesorten erwartet: Bohnen und Fenchel, Radies- 
chen und Rotkohl, Kürbis und Kartoffeln, Mais und 
Möhren und Mangold ... selbst Blumen fehlen nicht. 
Niemand muss sich den Kopf über die geeigneten Beet- 
nachbarn oder eine ideale Fruchtfolge zerbrechen. Ein 
Beet, das sogenannte Wunschbeet, ist dabei allerdings 
noch frei: Zum einen, weil die beliebten Nachtschatten- 
gewächse wie Tomate, Aubergine, Paprika oder Chili 


nicht frosthart sind und deshalb bei Beginn der 
Gartenmiete noch nicht gepflanzt werden können; 
zum anderen, damit man sich in der Wahl dessen, was 
man anbauen mag, doch auch frei ausprobieren kann. 
Gartengeräte stehen vor Ort zur gemeinschaftlichen 
Nutzung bereit, die Versorgung mit Gießwasser ist 
gewährleistet, und manche Landwirt:innen bieten 
sogar Gartensprechstunden vor Ort an. 


Sehr wichtig ist auch die Unterstützung, die in 
Form eines monatlichen Newsletters, genau auf den 
jeweiligen Standort angepasst, per E-Mail kommt und 
ans Unkrautjäten erinnert, das Lockern des Bodens 
anregt oder den Unterschied zwischen Gemüse- und 
Beikrautpflanze erklärt. Wenn du ausreichend gießt 
und keinen Unfug anstellst, kannst du dann von Juli bis 
in den Oktober hinein ernten - und zwar reichlich. 

Lachend berichtet Ina Remmel, die seit April 2018 
das Team von meine ernte unterstützt, dass oft „Hun- 
derte Kilogramm Gemüse“ von staunenden Gärtner:in- 
nen geerntet werden: „Es ist durchaus möglich, mit 
diesen Gärten den eigenen Gemüsebedarf zu decken.“ 
Ein Schritt in Richtung Selbstversorgung - was der 
Vision der Gründerinnen entspricht. 
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Kraftquelle und Lernort 
Garten 


Für die Umsetzung dieser Vision wurde meine 
ernte 2021 mit dem Gardena garden award für ihre 
„zukunftsfähige und innovative Idee des Gärtnerns“ 
ausgezeichnet. Auf die Frage, wie denn der Garten von 
morgen auszusehen habe, hatte das Team geantwortet, 
dass jeder Mensch die Gelegenheit haben sollte, „ein 
eigenes Stück Natur zu genießen und seiner Nahrung 
beim Wachsen zuzuschauen“. Dabei wurde die Bedeu- 
tung eines Gartens nicht nur zur Versorgung und als 
Treffpunkt Gleichgesinnter betont, sondern auch als 
Quelle von Ruhe, Erholung und Kraft. 

Weitere Pluspunkte, die als angenehme Neben- 
effekte ganz von selbst eintreten, sind nämlich, dass die 
Leute bei der Gartenarbeit den Kopf frei bekommen, 
während sie sich an der frischen Luft bewegen. Sie 
erhalten einen ganz anderen Bezug zum Endprodukt, 
wenn sie die Pflanze vom Samen bis hin zur Reife der 
Frucht begleiten, sie gießen und Beikräuter von ihr 
fernhalten. Die Ergebnisse einer Umfrage unter den 
Gartenmieter:innen hat gezeigt: „Die Leute schätzen, 
dass wir ihnen den Einstieg in die Welt des Gärtnerns 
in jedem Hinblick erleichtern und die Basis für eigene 
Erfahrungen schaffen“, berichtet Ina. 

Wer sich an die Anregungen per E-Mail hält, 
kann sich im Laufe eines Gartenjahres eine solide 
Kompetenz für den Anbau aneignen. Darüber 
hinaus werden auf der Internetseite des Anbieters 
Anbaupläne, Gartentipps und hilfreiche Anregungen 
für alle Interessierten zur Verfügung gestellt. Seit 
Anfang 2020 findet sich hier auch ein Shop mit 
Produkten, die das Team (bestehend aus acht festen 
Mitgliedern und Aushilfen) auch selbst benutzt. Man 
hat von Anfang an die Mietgärtner:innen immer auch 
mit samenfestem Bio-Saatgut versorgt und dieses 
Angebot schließlich um praktische Dinge ergänzt, die 
sich im Garten bewährt haben: zum Beispiel Kultur- 
schutznetze, in der Größe exakt für die Ausmaße der 
Mietgartenbeete bereitgestellt, oder Pilzzuchtsets und 
Wurmkisten oder als Dauerbestseller die Jätefaust, 
„unscheinbar, aber praktisch“, wie Ina Remmel erzählt, 
und wie alles im Shop „robust, nachhaltig und sinn- 
voll“. 


Information & Inspiration 


www.meine-ernte.de 
www.ackerhelden.de 
www.mikrolandwirtschaft.org 
https://www.tegut.com/saisongarten 
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Mehr Garten für mehr 
Leute 


Die Idee der Mietgärten ist nicht neu; es gab sie 
in ähnlicher Form schon zuvor in anderen Ländern. 
Doch in Deutschland war meine ernte zeitlich ganz vorn 
- fast Schulter an Schulter mit den „Ackerhelden“. 
Und diese beiden Gartengeber sind nicht allein: So 
bietet beispielsweise auch die „Mikro-Landwirtschaft“ 
Gemeinschaftsäcker und Mietäcker an, ebenso wie die 
nachhaltige Supermarktkette tegut. Es gibt inzwischen 
eine gute Handvoll Anbieter von Mietgärten: Viele 
davon haben sich räumlich auf einen bestimmten 
Standort konzentriert, einige legen ihren Schwerpunkt 
auf die Bio-Zertifizierung der angebotenen Böden. 

Konkurrenz, davon ist das Team von meine ernte 
überzeugt, macht man sich allerdings keine: „Es gibt 
genug Städte und Flächen für alle.“ Inzwischen ist 
es tatsächlich so, dass viele Landwirte auf das Team 
zukommen, weil sich der gelungene Ansatz herum- 
gesprochen hat. Auf der Webseite gibt es zudem die 
Möglichkeit, einen Wunschstandort einzutragen. Wenn 
dann auffällt, dass an einem bestimmten Ort besonders 
großes Interesse besteht, macht man sich auf die Suche 
nach lokalen Kooperationspartner:innen. 

Mehr Garten für mehr Leute: Ein Mietgarten ist 
unterm Strich natürlich auch eine gute Gelegenheit, 
unverbindlich auszuprobieren, ob einem die Garten- 
arbeit überhaupt liegt. Ina: , Wenn man merkt, dass 
einen die Arbeit nicht überzeugt, das frische Gemüse 
aber wohl - ist es auch schon ein schönes Ergebnis, 
wenn man daraufhin auf dem Wochenmarkt oder 
beim Landwirt um die Ecke einkauft.“ Es gibt, wie die 
Ernährungswissenschaftlerin weiß, immerhin „viele 
verschiedene Wege, Visionen und Möglichkeiten, dass 
wir uns alle gesund ernähren und mit gutem Gemüse 
versorgen können.“ 

Fairer, gesünder und nachhaltiger: Da ist Luft nach 
oben - und ein Mietgarten ein schöner Anfang! 


Fotos © meine ernte 


= Ls Pr E x > . - 
Schutz vor Elektrosmog 
NE au ae m 


www.elektrosmogalarm.de 
LichtHarmonie-Schutzsystemprodukte 
direkt aus der UR-SCHÕPFUNGS-KRAFT 
5G und Covid-19, die vernichtenden Gefahren für die Menschheit! 


Das LichtHarmonie Schutzsystem präsentiert die Lösung für Ihren Schutz; 
Energetische Reinigung, Wasserademschutz, WLAN, und mehr... 
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Versiegelte Man 
Flächen, erkennt, was 
Hitzestay, Bürgerinnen 
kaum und Bürger 
genügend ängst wissen: 
Raum für ertical 
ausreichende Farming 
egrünun kann eine 
as ist der Ist. Möglichkeit 
UStand vieler sein, das 
Städte und Mikroklima 
Ommunen. der Stadt zu 
Och es beeinflussen 
bewegt Sich und die 
etwas in den 


Lebensqualität 
Zu erhöhen. 
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Ressourcen- 
schonender Anbau von 
Lebensmitteln, kurze 
Transportwege durch 
Regionalität, Bio-Qualität 
und Nachhaltigkeit — das 
sind die Schlagworte, die 
zunehmend an Bedeutung 
gewinnen. Heraus- 
forderungen, denen 
sich insbesondere dicht 
besiedelte Gebiete stellen 
müssen, denn die Nach- 
frage der Bürgerinnen und 
Bürger steigt von Jahr zu 
Jahr. Dem möchten Städte 
wie Oberhausen und 
Düsseldorf mit innovativen 
Konzepten begegnen. 

Versiegelte Flächen 
im urbanen Raum stehen 
einer konventionellen 
Landwirtschaft entgegen. 
Ein Ansatz, der eine 
zukunftsweisende Lösung 
des Problems darstellt, ist 
das so genannte Vertical 
Farming. Dabei wachsen 
Obst, Gemüse, Salat oder 
Kräuter nicht auf Feldern, 
sondern werden an Fassa- 
den oder auf Gebäude- 
dächern angebaut. Inner- 
städtische Dachflächen 
bieten durchaus gute 
Voraussetzungen, um 
platzsparend und nach- 
haltig Nahrungsmittel zu 
produzieren. 


Im Oberhausener Dachgewächs- 
haus herrschen optimale Bedin- 
gungen für Saat und Aufzucht 
(Foto © Uwe Perl) 
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INNERSTADTISCHE DACHFLACHEN BIETEN GUTE VOR- 


AUSSETZUNGEN, UM PLATZSPAREND UND NACHHALTIG 


NAHRUNGSMITTEL ZU PRODUZIEREN. 


LAND- 
WIRT- 
SCHAFT 
IN DER 
SENK- 
RECHTEN 


Neu ist das Konzept 
nicht. Vertical Gardening 
kennen Besitzer kleiner 
Balkone oder Nutzer von 
Hinterhöfen bereits. Der 
Fantasie in Bepflanzung 
und Umsetzung sind dabei 
kaum Grenzen gesetzt. 
Vom Salat, der zwischen 
Rohren gedeiht, über 
Erdbeeren, die aus an der 
Hausfassade aufgehängten 
Jutetaschen ranken, über 
Kräuter, die in Bechern 
und Gläsern gezogen 
werden, oder Kartoffeln, 
die im Blumentopf Wurzeln 
schlagen. In der Regel wird 
dabei für den Eigenbedarf 
geerntet. 


Für den Markt angebaut: Erdbeer- 
pflanzen vom Dach des Jobcenters 
(Foto © Elita Weigand) 


Rechts: Im Gewächshaus auf dem 
Dach des Jobcenters in Ober- 
hausen werden seit 2019 Gemüse, 
Kräuter und Obst kultiviert 

(Foto © SBO) 


Das Konzept des 
Vertical Farming geht 
einen Schritt weiter und 
strebt die kommerzielle 
Nutzung an. Angebaute 
Produkte sollen dabei 
ressourcenschonend auf 
vorhandenen Flächen vor 
Ort angebaut werden. 
Dabei geht man von der 
konventionellen Bepflan- 
zung in großflächigen 
Beeten und auf Feldern 
weg in die Senkrechte, 
die Vertikale. Wie bei den 
Hobbygärtnern, werden 
dafür Fassaden und 
Dächer genutzt. Aber wer 
im großen Stil anbauen 
und ernten möchte, muss 
auch groß denken. Die 
klassische Aussaat in Erde 
stellt die Farmer dabei 
schon vor das erste Pro- 
blem. Für das erhebliche 
Zusatzgewicht ist die Statik 
der Dächer vieler Gebäude 
nicht ausgelegt. 
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INDOOR- 
VERTICAL- 
FARMING 


In Japan und China 
gibt es bereits erste 
Projekte, platzsparend 


Nahrungsmittel anzubauen. 


Die Pflanzen wachsen 
dort erdfrei in speziellen 
Nährlösungen. Damit soll 
u.a. die Übertragung von 


Keimen verhindert werden. 


Angebaut wird in optimal 
belüfteten und beleuchte- 
ten Gewächshäusern. Dort 
stapeln sich die Pflänzchen 
auf mehreren Etagen über- 
einander. Die natürlichen 
Prozesse werden komplett 
simuliert. Kein natürliches 


Sonnenlicht, keine Erde mit 
den von der Natur für ein 
gutes Wachstum vorgese- 
henen wichtigen Mikroorga- 
nismen. Kein Wind, kein 
Regen. Hinzu kommt, dass 
die „Bauern” ihre Produkte 
beim Wachstum komplett 
überwachen können. Das 
heißt, Wärmebildkameras 
und Sensoren zeichnen 
rund um die Uhr auf, wie 
es um Wasserzufuhr, Nähr- 
stoffgehalt, Feuchtigkeit 
und Beleuchtung bestellt 
ist. Nichts wird dabei dem 
Zufall überlassen im Bestre- 
ben, das Wachstum zu 
optimieren und gleichzeitig 
die Pflanzen so gesund wie 
möglich zu halten. 


DIE PFLANZCHEN STAPELN 
SICH AUF MEHREREN ETAGEN 


UBEREINANDER. 


Unter diesen künst- 
lichen Bedingungen 
gedeihen mittlerweile auch 
hierzulande Kräuter und 
Salate in Supermärkten! 
Die Kunden können ihnen 
praktisch beim Wachsen im 
Glasschrank zuschauen. Der 
Vorteil: sie wissen wie gesät 
und geerntet wird. Auf 
diese Weise wird Frische 
garantiert, Transport und 
Lagerung entfallen. 

So weit, dass Gemüse 
und Obst in großem Stil 
ebenso angebaut werden 
kann, ist die Branche zwar 
noch nicht, dafür denken 
Städte und Kommunen 
bereits an den nächsten 
logischen Schritt. 
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PILOT- 
PROJEKT 
IN NRW 


Oberhausen startete 
2019 ein Pilotprojekt, 
um neue Wege für eine 
klimaschonende urbane 
Landwirtschaft zu gehen. 
In Zusammenarbeit mit 
dem Fraunhofer UMSICHT 
inFARMING® Programm 
wurde das Dach des 
Jobcenters zum Real- 
labor. Geschützt durch ein 
Gewächshaus werden im 
rund 1.100 Quadratmeter 
großen ALTMARKTgarten 
Gemüse, Kräuter und Obst 
erfolgreich kultiviert. Das 
Fraunhofer nutzt 160 Qua- 
dratmeter der Fläche für 
die Forschung und Weiter- 
entwicklung des Indoor- 
Vertical-Farming-Konzepts. 

Rund 30 Kilometer 
weiter südlich wurde 
Cornelia Zuschke, Beige- 
ordnete für Planen, Bauen, 
Wohnen und Grundstücks- 
wesen, auf den innovativen 
Ansatz aufmerksam und 
möchte ein vergleichbares 


Links oben: Der Altmarktgarten- 
Aufbau auf dem Dach des Job- 
centers Oberhausen 

(Foto © SBO) 


Links unten: Vertikale Begrünung 
mit einem Modulsystem vom 
Fraunhofer UMSICHT 

(Foto © Fraunhofer Institut) 


Projekt in Düsseldorf rea- 
lisieren. Als Standort ist 
der älteste Marktplatz der 
Landeshauptstadt vor- 
gesehen. Wie beim Vorbild 
in Oberhausen sollen land- 
wirtschaftliche Produkte 
hydroponisch angebaut 
werden. Die Pflanzen 
werden dabei, wie bereits 
in Asien erprobt, erdfrei 
durch eine wässrige Lösung 
ernährt. „So ist sicher- 
gestellt, dass die Pflanzen 
genau die Wasser- und 
Nährstoffmenge zugeführt 
bekommen, die sie zum 
jeweiligen Zeitpunkt 
benötigen”, erklärt Volkmar 
Keuter, Leiter der Abteilung 
Ressourcen und Umwelt am 
Fraunhofer UMSICHT. 

Der Carlsplatz, im Her- 
zen Düsseldorfs gelegen, 
bietet sich als Standort für 
das Konzept schon allein 
deshalb an, weil Transport- 
kosten durch eine lange 
Lieferkette entfallen und 
die Produkte erntefrisch 
auf dem Markt angeboten 
werden könnten. Nachhalti- 
ger geht es kaum. 


HYDROKULTURPFLANZEN BENOTIGEN NUR EIN FÜNFTEL DES RAUMS VERGLICHEN 


MIT KONVENTIONELLER LANDWIRTSCHAFT. 


VERTICAL FARMING 


TECHNISCHER 
AUFWAND 


Allein, ohne den Ein- 
satz von Technik geht es 
dann doch nicht. Denn 
anders als beim konven- 
tionellen Anbau, ist die 
Nutzung bestehender 
Strukturen, wie in Ober- 
hausen das Dach des Job- 
centers, nur ein Aspekt des 
Konzepts. Die technischen 
Komponenten spielen eine 
weitere wichtige Rolle für 
die erfolgreiche Umset- 
zung. Dazu gehören die 
optimale Beleuchtung und 
Bewässerung. Beides rückt 
das Thema Finanzierung 
in den Fokus der Aufmerk- 
samkeit. 

Ein interdisziplinäres 
Team aus Forscherinnen 
und Forschern hat es sich 
zur Aufgabe gemacht, 
die gebäudeintegrierte 
Landwirtschaft weiter zu 
entwickeln, um den Einsatz 
bestehender Ressourcen 
und neuer Technologien 
zu prüfen. Der ALTMARKT- 
garten profitiert beispiels- 
weise von Abwärme und 
Abwasser des Gebäudes, 
die zur Unterstützung des 
Pflanzenwachstums ein- 
gesetzt werden. 
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Von oben nach unten: 

Im Oberhausener Projekt Alt- 
marktgarten wird ein neuartiges 
Glas-Folien-Dach probiert 

(Foto © SBO). 


Die Pflanzen aus Indoor-Farming 
haben einen geringen Platzbedarf 
(Foto © Elita Weigand). 


Innovation ist Teamleistung, hier 
Wolfgang Grüne 
(Foto © Exner). 


Blattsalat in Hydroponik-Kultur 


AERO-, 
HYDRO- 

UND 
AQUAPONIK 


Beim Indoor Farming 
unterscheiden sich drei 
verschiedene Ansätze: 
Aeroponik, Hydroponik und 
Aquaponik, eine Kombi- 
nation aus Fischzucht und 
Pflanzenanbau. 

Derzeit befindet 
sich die weltweit größte 
vertikale Indoor Farm in 
New Jersey/USA. Dort 
baut „AeroFarms” in einer 
ehemaligen Stahlfabrik 
in zwölf Regal-Ebenen 
Gemüse an. Geerntet wird 
das ganze Jahr hindurch. 
Das Unternehmen setzt 
dafür Aeroponik ein. Eine 
dauerhafte LED-Beleuch- 
tung kombiniert mit einer 
optimalen Temperatur 
und Luftfeuchtigkeit. Die 
Pflanzen wachsen auf wie- 
derverwendbaren Netzen 
aus recyceltem Kunststoff. 
Dabei werden ihre Wurzeln 
über ein computergesteu- 
ertes Kreislaufsystem mit 
einem Nebel aus Wasser 
und Nährstoffen besprüht. 
Sie sind zu keinem Zeit- 
punkt ihres Wachstums 
in direktem Kontakt mit 
einem Substrat oder einer 
Nährstofflösung. Durch 


den effizienten Einsatz 
dieser Technologie kann 
das US-Unternehmen 
durch Vertical Farming auf 
mehreren Etagen mit einer 
Gesamtfläche von 6.500 m? 
über 900 Tonnen Gemüse 
pro Jahr produzieren und 
damit einen 390-mal höhe- 
ren Ertrag erwirtschaften 
als beim traditionellen 
Feldanbau. 

Wird mit einem 
hydroponischen System 
gearbeitet, werden die 
Nutzpflanzen in mit Nähr- 
stoffen angereichertem 
Wasser kultiviert. Da sich 
die Wurzeln, anders als 
in Erde, nicht ausbreiten 
müssen, benötigen Hydro- 
kulturpflanzen auch nur 
etwa ein Fünftel des Raums 
verglichen mit konventio- 
neller Landwirtschaft. 

Aquaponik-Anlagen 
kombinieren Aquakultur 
(für die Fischzucht) und 
Hydroponik (für die 
Pflanzenaufzucht) durch 
eine geteilte Wasser- und 
Nährstoffzirkulation. Das 
von den Fischen in Aqua- 
kulturwasser abgegebene 
Ammonium wird im bak- 
teriellen Biofilter in Nitrat 
umgewandelt, das Abwas- 
ser aus dem Aquarium 
hingegen zur Bewässerung 
und Düngung von Pflanzen 
wiederverwendet. 


VISIONEN 


Universitätsklinikum 


INDOOR 
FARMEN 


In den meisten Indoor 
Farmen werden derzeit so 
genannte ,Microgreens” 
angebaut. Das sind 
Gemüsekeimlinge, die 
schon wenige Tage nach 
der Aussaat geerntet und 
verzehrt werden können. 
Der Vorteil für den konven- 
tionellen Anbau liegt auf 
der Hand: Die Pflänzchen 
brauchen wenig Pflege und 
Platz. Sofern die techni- 
schen Voraussetzungen da 
sind, wird zudem nur wenig 
Personal benötigt. Kein 
Wunder, dass sich beson- 
ders junge Start-ups für das 
Indoor Farming interessie- 
ren und darin die Lösung 
für eine urbane Versorgung 
mit Lebensmitteln sehen. 
Die Forschung geht davon 


FARMING MIT STADTISCHER BETEILIGUNG 


LIEGT VOLL IM TREND. 


+ 


aus, dass Microgreens 

bis zu 40-mal mehr Vital- 
stoffe enthalten als beim 
herkömmlichen Anbau. 
Außerdem fällt der Einsatz 
von Pestiziden weg. 

Das Aachener Unter- 
nehmen ,Aixponic” hat 
sich beispielsweise auf 
Aguaponik spezialisiert. In 
seiner Versuchsanlage aus 
5 m? Wasser und 25 m? 
Anbaufläche erzeugte das 
Team in den letzten Jahren 
mehrere hundert Kilo- 
gramm Gemüse. 

Ebenfalls in Aachen 
wachsen bei „Blattgrün” in 
vertikalen Indoor Farmen 


hauptsächlich Microgreens, 


darunter Erbsen, Radies- 
chen, Rettich und Mungo- 
bohnen. Sie können direkt 
vor Ort oder in einigen 
Supermärkten in der Stadt 
gekauft werden. 


VERTICAL FARMING 


STADT 
FARMEN 


Farming mit städtischer 
Beteiligung liegt voll im 
Trend. Die „Stadtfarm” 
in Bonn-Bad Godesberg 
hat es sich zur Aufgabe 
gemacht, regional und 
nachhaltig zu produzieren. 
Die Microgreens werden 
täglich neu eingesetzt 
und können entsprechend 
täglich geerntet werden. 
Die Auslieferung erfolgt 
unmittelbar an umliegende 
Restaurants und den 
Einzelhandel. Das Start-up 
liegt mitten in der City und 
stapelt die Microgreens in 
sechsstöckigen Regalen, 
die jeweils nur 2 m? Platz 
benötigen. 

„Blattsache” aus 
Düsseldorf hat sich dem 
Anbau mit vertikalem 


17. Gesundheitsmesse 


_ franken aktiv & vital 


Akustiker, Optiker 
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= Reha, Pflege, Mobilität 

= Sport und Bewegung 
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Hydroponik-System ver- 
schrieben. Eingesetzt wird 
nur Bio-Saatgut. Das Start- 
up bietet seinen Pflänzchen 
einen optimalen Boden, 
um natürliche Wachstums- 
prozesse zu fördern. Dazu 
zählen auch ideale Licht-, 
Luft- und Wasserzufuhr. 
Hier geht es weniger um 
Effektivität als um Qualität. 
Angepflanzt werden u.a. 
Zuckererbsen, Radieschen, 
Rotklee, Baby-Brokkoli, 
Daikon-Rettich und Purpur- 
Rettich. 

Das Team von „Nexus 
Farms” hat sich auf die 
Realisierung von urbanen 
Farmprojekten in Köln 
spezialisiert. Die Idee: nicht 
mehr genutzte Flächen und 
Gebäude als Indoor Farm 
zu nutzen. Zum Beispiel 
ein ehemaliges Autohaus 
in Köln-Ehrenfeld, in dem 
nun Sonnenblumen, Erb- 
sen, Senf, Brokkoli, roter 
Amaranth und Radieschen 
wachsen. Substrat und 
Saatgut sind bio-zertifiziert. 
Ausgeliefert wird mit nach- 
haltiger Verpackung u.a. 
über „Himmel & Ääd” oder 
„Marktschwärmereien” in 
der Kölner Südstadt. Die 
Kunden können dabei 
ihre Gemüsekisten online 
bestellen. 


VISIONEN 
FÜR DIE 
ZUKUNFT 


Rund 55 Prozent der 
Weltbevölkerung lebt 
in Städten. Prognosen 
gehen davon aus, dass 
sich diese Zahl bis 2050 
auf 68 Prozent erhöhen 
wird. Vielerorts gibt es 
vielversprechende Ansätze, 
wie die in diesem Artikel 
beschriebenen, die sich der 
Aufgabe stellen, Konzepte 
zu entwickeln und zu 
erproben, um einerseits 
den Ansprüchen an eine 
ressourcenschonende und 
nachhaltige Versorgung mit 
frischen Bio-Lebensmitteln 
zu gewährleisten und ande- 
rerseits die zur Verfügung 
stehenden kleinen Flächen 
optimal zu nutzen. 

Entgegen kommen den 
Unternehmen, die diese 
Vision umsetzen, dass die 
Akzeptanz beim Verbrau- 
cher entsprechend hoch ist. 
Das bedeutet jedoch auch, 
dass eine entsprechend 
gute Qualität erwartet 
wird. Nicht zuletzt durch 
die Pandemie haben viele 
Bürgerinnen und Bürger 
ihren „grünen Daumen” 
entdeckt, pflanzen selbst 
Obst und Gemüse auf dem 


Links: Die üppig bepflanzten 
Dachterrasen des 14-geschossigen 
ACROS-Hochhauses in Fukuoka, 
Japan, sorgen für eine angenehme 
Innentemperatur und fangen 
zugleich Regenwasser auf. 


Balkon, der Fensterbank 
oder dem Garagendach an. 
Ganz nebenbei sorgt dies 
für ein positives Mikroklima 
in den Innenstädten, die 
besonders im Sommer 
extrem aufgeheizt sind. 
Auch hier geht die Landes- 
hauptstadt Düsseldorf 

mit gutem Beispiel voran. 
In der Stadtmitte wurde 
erst vor kurzem das so 
genannte Ingenhoven Tal 
fertigstellt: ein Ensemble 
aus mehreren Gebäuden 
mit Deutschlands größter 
begrünter Fassade bzw. 
begrüntem Dach. 

Deutlich wird bei 
diesen Beispielen, dass 
der Weg in die Zukunft 
nur gemeinsam gelingen 
kann. Im Kleinen kann jeder 
schon bei sich zuhause den 
ersten Schritt dafür gehen. 
Inzwischen gibt es Blogs 
und Facebook-Gruppen, 
die regelmäßig Erfahrun- 
gen mit Urban Gardening 
austauschen. Der nächste 
Schritt muss von Städten 
und Kommunen kommen, 
die innovative Ideen und 
Start-ups bei deren Umset- 
zung des Vertical Farming 
unterstützen. 


Information & Inspiration 


Dickson Despommier: 

The vertical farm. Feeding the 
world in the 21st century 
(Picador) 


BUCHTIPP 


INDOOR- 
ERNTE 35 


ES GEHT AUCH 


Carolin Engwert: 

Indoor-Ernte. Es geht auch einfach, 
112 S., EAN: 9783440170717, 
Kosmos, 2021, Euro 16,- 


www.umsicht.fraunhofer.de 
www.verticalfarm.com 
www.infarm.de 
www.wir-ernten-was-wir-saeen.de 
www.essbare-stadt.de 
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DH Kraft wird gebündelt in einer 
altbewährten Mischung der wert- 
vollsten naturreinen ätherischen Öle: 
Soli-Chlorophyll-Öl S 21. 


Vor über 80 Jahren schon entwickelte 
der Heilkundige Erich Reinecke die- 
se wirkungsvolle Kräuterölmischung, 
die Selbstheilungskräfte anregt und 
entspannend und ausgleichend auf 
den ganzen Organismus wirkt. Ener- 
giebahnen werden geöffnet, energe- 
tische Blockaden gelöst. Damit wird 
das Öl zu einem unverzichtbaren 
Begleiter bei inneren und äußeren 
Verspannungen. Es lockert und löst 
von innen heraus und intensiviert 
Massage-Behandlungen. 


Stärken Sie Ihre Vitalkräfte, indem Sie jeden 
Morgen einen Tropfen Soli-Chlorphyll-Ol S 21 
in Ihren Händen verreiben und das Öl in 
10 bewussten Atemzügen direkt aus Ihren 
Händen tief einatmen. 


Soli-Chlorophyll-Öl S 21 


Naturreine ätherische Öle 


sind das flüssige Gold der Pflanzen - sie konzentrieren 
in sich die Kraft der Sonne, des Lichts und der Natur. 


Soli-Chlorophyl 
in jeder Apotheke unter der 


Pharma-Zen 


Das Soli-Öl ist durch seine engergetische 
Wirkung ein wertvoller Begleiter durch den 
ganzen Tag und bei vielen Unpässlichkeiten 
des Alltags wie Verspannung, Erschöpfung, 
Konzentrationsschwäche oder Erkältungsge- 
fahr. Man kann es einreiben, einatmen, als 
Badezusatz und Saunaaufguss verwenden 
oder auch im Raum verdampfen. 


Sitzende Tätigkeiten und Computer-Arbeit 
führen bei immer mehr Menschen zu Ver- 
spannungen von Schultern, Nacken und 
Rücken. Eine ausgleichende Gymnastik ist 
wichtig. Zusätzlich kann Soli-Chlorophyll-Öl 
S 21 die betroffene Muskulatur durch seine 
Tiefenwirkung erfrischen, lockern und bele- 
ben. 


Massieren Sie das Öl mehrmals täglich sanft 
ein und, wenn möglich, halten Sie die betrof- 
fenen Stellen anschließend warm. Besonders 
effektiv ist die regelmäßige Anwendung vor 
dem Schlafengehen, weil die Bettwärme die 
Wirkung des Öls intensiviert. 


LÕI S 21 ist erhältlich 


tral-Nummer (PZN) 07364099 


können! 


nach Art und Menge so zu 


ommen entfatten 


Bei Erschöpfung und Konzentrationsproble- 
men können Sie Ihre Lebensgeister wieder 
wecken, indem Sie sich Stirn, Schläfen und 
Nacken mit Soli-Chlorophyll-Ol S 21 einreiben. 


Gönnen Sie sich Verschnaufpausen, in denen 
Sie Körper, Geist und Seele z. B. mit Medi- 
tation oder Yoga wieder zueinander führen. 
Soli-Chlorophyll-Öl S 21 unterstützt Sie da- 
bei, indem es Energien leichter fließen lässt. 
Verdampfen Sie dazu das Öl im Raum oder 
geben Sie einen Tropfen auf Stirn und Brust. 


Viel Freude und Entspannung mit 
dieser wundervollen Kräuterölmischung 
wünscht Ihnen 


Karin Ziegler 

SOLIFORM Erich Reinecke GmbH 
Oberstr. 73 a 

45134 Essen 

Tel.: 0049-(0)201-473626 
www.soliform.de 
info@soliform.de 
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EIN GANZHEITLICHES 


DREI-EBENEN-NETZWERK 


INSPIRATION 


ALS INSPIRIERENDE EINLADUNG 


Von Victor Rollhausen 


Authentische Visionen stammen immer aus dem Geistigen. 
Ob wir die Quelle nun „Geistige Welt”, „Bewusstseinsfeld”, 
„Meer aller Möglichkeiten” oder , Akasha-Chronik” nennen, 
ist nicht entscheidend. Wichtiger ist die Unterscheidung zu 
unserem angehäuften Verstandeswissen. Dieses kann nie von 
Grund auf Neues in unsere Welt bringen. Denn unser Verstand 
bewegt sich immer im Bereich des bereits Bekannten. Er ist ein 
Meister darin, bekannte Puzzleteile in stets neuen Variationen 
zusammenzufügen. Alle großen Entdeckungen, alle tief berüh- 
renden Kunstwerke hingegen kommen aus der geistigen 
Sphäre. Der Hauch des Unbekannten berührt den Künstler, 
den authentisch forschenden Wissenschaftler und enthüllt ein 
zuvor nicht zugängliches Mysterium, das nun greifbar, fassbar 
wird. So kommen neue Ideen in unsere Welt. 


Als Autor der drei Bücher zum dreigegliederten EARTH 
OASIS Wachstums- und Entfaltungsverbund habe ich 
konkret erfahren, was es bedeutet, eine völlig neuartige 
Vision vor meinem geistigen Auge wahrzunehmen, in ihrer 
Ganzheit zu begreifen und in der Folge einer langen Rei- 
fungs- und Entwicklungsphase in klaren Worten „auf die 
Erde” zu bringen. Diese letzte Phase ist wie ein Geburts- 
prozess, den LeserInnen gerade des Magazins VISIONEN 
vielleicht verstehen werden. Jedenfalls scheue ich mich 
nicht, darüber zu sprechen, fühle mich auch hierin geführt 
- ganz so wie beim Schreiben der insgesamt 970 Seiten. 
Wobei unter „geführt“ kein Channeling zu verstehen ist. Es 
geht bei dieser VISION nicht um Botschaften oft weit 
entwickelter Geistiger Wesenheiten, die durch befähigte 
Medien, die als Kanal wirken, in die Welt gebracht werden. 
Der Geburtsprozess dieser NETZWERK VISION verlief 
gänzlich anders. Gleich am Anfang, im Dezember 1995, 
zeigte sich mir die Vision als Ganzes, als Einheit. So 
schrieb ich in den ersten beiden Wochen die ersten 40-50 
Seiten, die das ganze Bild, die komplette „Architektur” 
des Verbundes wiedergaben. Schon damals wurde mir die 
Art dieses Prozesses bewusst: Niemand „flüsterte” mir 


irgendetwas ein — es war vielmehr so, als wenn sich ein- 
deutige Bilder vor meinem geistigen Auge auftaten, die 
ich mit möglichst klaren und unverfälschten Gedanken in 
Worte kleidete. Wobei das Wort „Bilder“ es auch nicht 
ganz trifft. Es waren eher ,Gedankenbilder” oder „Ideen- 
welten”, die sich da auftaten und die mich in ihren Bann 
zogen. So faszinierend dieser Entstehungsprozess für mich 
ist - viel wichtiger sind die Inhalte dieser VISION, die 
wirklich grundlegend neue Möglichkeiten in unsere Welt 
bringt. 


Die drei Ebenen des NETZWERKS als dynamisch 

sich ergänzendes Kraftfeld 

Es gäbe viele Besonderheiten der NETZWERK VISION zu 
erwähnen, doch konzentrieren wir uns hier auf einige 
wenige Fragen: Was hat es mit der Dreigliederung des 
Verbundes auf sich? Welche Energien und 
Tätigkeitsschwerpunkte prägen die verschiedenen Ebenen 
und dort tätigen Mitglieder? Was ist mit der Ergänzung 
von innerem und äußerem Wachstum, von innerer und 
äußerer Potenzialentfaltung gemeint? Und wie entstehen 
all die in den drei Büchern mit vielen konkreten Beispielen 
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WIE WIR EINE GEDEIHENDE ZUKUNFT IN DER GEGENWART ERSCHAFFEN 


beschriebenen WIN/WIN-Situationen und Synergie-Effekte 
für die im NETZWERK aktiven Individuen und Institutio- 
nen? Welche Vorteile für alle Beteiligten ergeben sich aus 
Kooperationen und wirtschaftlichem Austausch mit der 
»Welt” außerhalb des Wachstumsverbundes? 


Wir Menschen sind Wesen mit einer inneren, geistig-seeli- 
schen Erfahrungswelt und all dem, was in der „äußeren” 
Welt unser Leben beeinflusst. Die Qualität unseres Lebens 
sowohl als Individuen als auch als Gemeinschaften hängt 
davon ab, wie erfolgreich wir „innen” und „außen” in 
Übereinstimmung bringen können. Und genau um diese 
Verbindung geht es im NETZWERK. Deswegen sieht die 
VISION diese drei Ebenen oder großen Bereiche vor, 
deren unterschiedliche Energien und Tätigkeits-Schwer- 
punkte sich kraftvoll und zum Nutzen Aller ergänzen und 
befruchten. 

Dabei spielen inneres Erleben und Entfalten eine weit 
größere Rolle, als wir das bisher in der Welt kennen. Wenn 
wir geistig und seelisch wachsen, und damit verbunden 
zunehmend auch alte Verletzungen und Traumata bewusst 
werden und sich auflösen, können wir unbelastet unsere 
wahren Potenziale erforschen. Jeder Mensch ist völlig 


einzigartig und bringt Gaben und Wünsche seiner Seele 
mit in diese Welt, die es so kein zweites Mal gibt! Deswe- 
gen richten wir im NETZWERK unsere Aufmerksamkeit 
darauf, diese einzigartigen Möglichkeiten zu fördern und 
dem, was jedes Individuum authentisch zu geben hat, zur 
Geburt zu verhelfen. 


Diese Prozesse innerer Potenzialentfaltung gehören sozu- 
sagen zur DNA des Verbundes, sie finden dabei besonders 
intensiv auf der dritten Ebene der ,Villages” statt. Das sind 
sozial, kulturell, ökologisch, gesundheitlich und spirituell 
inspirierte Gemeinschaften, in denen Menschen, die sich 
eine freiheitliche Entwicklung wünschen, zusammen leben 
und auch in verschiedenen Projekten und Bereichen tätig 
sind. Denn immer - und das ist ebenfalls Teil der NETZ- 
WERK-DNA - geht es auch um Gestaltung und Entwick- 
lung unserer äußeren materiellen Welt. Und die gilt es in 


VISIONEN 


Inneres Wachstum 
erzeugt ein verträgliches 
und intelligentes äußeres 
Wachstum. 


eine für alle Wesen verträgliche Richtung voranzubringen. 
Deshalb gibt es als ergänzenden Gegenpol zur Gemein- 
schafts-Ebene der Villages den ersten NETZWERK-Bereich 
ganzheitlich orientierter Unternehmer, Firmen und Freibe- 
ruflerinnen. Dort steht die kraftvolle äußere Entwicklung 
und, ja, auch äußeres Wachstum im Mittelpunkt. Jedoch 
stets in ganzheitlich-achtsamer Weise, ohne dabei Mensch 
und Natur auszubeuten und zu schädigen. 

Diese bewusste, hochverantwortliche Art des Wirtschaftens 
wird genau durch die das NETZWERK charakterisierende 
Verbindung von „innen” und „außen” möglich. Dies sind 
entscheidende Kreislaufprozesse im Verbund: Innere Ent- 
faltung, inneres Wachstum erzeugen ein verträgliches und 
intelligentes äußeres Wachstum. Und eine zunehmend 
inspirierende äußere Umgebung fördert wiederum innere 
Zufriedenheit und Erfüllung. 


Die mittlere Stiftungsebene mit verbindenden Funktionen 
Wenn es nun um vielfältige Verbindungen und Austausch 
zwischen den einzelnen Bereichen des NETZWERKS geht, 
kommt auch die mittlere Ebene der Stiftungen ins Spiel. In 
der Analogie zum menschlichen Körper sind die Stiftungen 
wie der Blutkreislauf, der wichtige Nährstoffe und Informa- 
tionen in alle Zellen des Organismus bringt. 

In der Arbeit der Stiftungen geht es also sowohl um die 
materielle, als auch die ideell-spirituelle Verbindung aller 
Mitglieder und Institutionen auf den drei Ebenen. Dafür 
einige Beispiele: eine wichtige materielle Basis sind die 
monatlichen Zahlungen eines Prozentes vom Umsatz aller 
Mitglieder auf der ersten Ebene von Firmen und Freiberuf- 
lern. Dieses eine Prozent fließt in die Stiftungen und wird 
dort in hochwertige Leistungen umgewandelt. So werden 
beispielsweise die Mitglieder der ersten Ebene mit Bera- 
tungsleistungen und oft entscheidendem Know-how verse- 
hen. Allein schon der Wert der von der Stiftungsebene 
erzeugten Publizität geht in der Regel weit über das eine 
Prozent vom Umsatz hinaus - eine wichtige WIN/WIN- 
Situation. Auch die Villages können in vielerlei Weise von 
der Kompetenz der Stiftungen profitieren - so zum Bei- 
spiel durch langfristige zinslose Darlehen oder durch kom- 
petente Beratung in wichtigen Fragen zu Aufbau und 
Entwicklung der Village-Strukturen. 


Transformationskraft für alle Lebensbereiche 
Es gibt zahllose Beispiele für all die Vorteile, die durch die 
konsequente Verbindung innerer und äußerer Werte für 


INSPIRATION 


alle Beteiligten im NETZ- 
WERK entstehen werden. 
Und auch weit über den 
Verbund hinaus, da ja 
eine Vielzahl attraktiver 
Leistungen und Produkte 
auch für die steigende 
Zahl der Menschen ange- 
boten wird, denen der 
Schutz unserer Umwelt 
und eine gerechte, fried- 
lich gedeihende Welt für 
alle Wesen am Herzen 
liegt. 

Die Transformationskraft dieser NETZWERK VISION ist 
riesig und erstreckt sich potenziell auf alle Lebensbereiche, 
die Menschen am Herzen liegen können. Jedoch ist erst 
die VISION hier auf die Erde gebracht - ob und wann 
dieser völlig neuartige Verbund innerer und äußerer Entfal- 
tung tatsächlich in unserer materiellen Realität entstehen 
wird, hängt einzig und allein von den Menschen ab. Denn 
es gibt nicht die sonst üblichen wirtschaftlichen oder auf 
Macht und Herrschaft ausgerichteten Interessen, die ein 
Entstehen des NETZWERKS vorantreiben würden. Es liegt 
ganz in den Händen offener Menschen, die eine humane, 
für alle Wesen gedeihende Welt aufbauen wollen - die 
NETZWERK VISION kann ein kraftvoller Verstärker sein! 
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VERANSTALTUNGEN 2022 


DO - MI 27.01. - 09.02. 


ES IST AN DER ZEIT... NEUE HORIZONTE WARTEN DARAUF, 
ENTDECKT ZU WERDEN! 


Der New Horizon online Kongress präsentiert über 80 Stunden erfüllende Vorträge, 
Interviews, Gespräche und Podien mit einigen der namhaftesten Herzens-Speakern 
der neuen Zeit. Lass dich mitnehmen und dir von ihnen deinen Blick auf ganz 
inspirierende Weise erweitern... All dies 14 Tage lang zum wertschätzenden Preis von 
CHF 12.80. In Zusammenarbeit mit über 64 namhaften Speakern und hervorragenden 
Referenten aus den verschiedensten Bereichen haben wir dir eine Inspirations- 
Sammlung der Superlative zusammengestellt. Sei auch DU dabei und weite deinen 
Blick zu einer rundum Sicht auf dein Leben! Infos auf www.new-horizon.space 


FORTLAUFENDE TERMINE 
ORANIA-ZENTRUM GESUNDHEITS- & 


FORTBILDUNGSZENTRUM IN WÜRZBURG Gesundheitszentrum 


Das Zentrum bietet seit über 20 Jahren Kurse und Weiterbildungen in den 


Bereichen persönliches Wachstum, Spiritualität und Gesundheit an. Im Fokus & Fortbildung 
stehen dabei innere Ressourcen und Fahigkeiten zu Selbstverwirklichung, ORANIA 90 


Entwicklung und Heilung. Ergänzt wird das Angebot mit Wissen für die neue 
Zeit sowie innovativen Gesundheitsprodukten und Methoden, die die 
Prozesse unterstützen. Es finden zahlreiche Workshops online statt, u.a.: 
05.02. „Deine Berufung & dein Seelenplan”; 12.02. „Love Healing - Heilung der Beziehung”; 19.02. „Verjüngung & Regeneration auf DNA-, 
Körper- & Seelen-Ebene”; 26.02. „Mind Control - Befreiung von Manipulationen und Schutz”; 05.03. „Liebe zwischen Mann & Frau, Befreiung 
von Telegonie”; 12.03. ,Zirbeldrüse-Aktivierung & Schwingungserhöhung”; 19. — 27.02. Kompakt-Kurs in Marienbad/Tschechien „Neues 
Bewusstsein und Transformation”. Jeden Donnerstag finden kostenlose Online-Abende statt (https://youtube.com/c/OraniaZentrum), aktuell & 
interessant Orania-Telegram-Kanal (https://t.me/orania_treff). Weitere Infos auf www.orania-zentrum.de oder Tel. +49-(0)9367-986 007 


MI, FR, SA - 16.02., 04.03., 19.03. 
ERFOLG & ERFÜLLUNG DURCH LOSLASSEN 


Joe Alexander, ExtremCoach, international anerkannter Motivationsexperte, Autor und 47- 
facher Weltrekordhalter, führt in die Geheimnisse seiner innovativen FANG-DEN-PFEIL- 
METHODE! für Selbstmotivation und positive Persönlichkeitsentwicklung ein. Joe vermittelt 
humorvoll und in einfachen Schritten, worauf es ankommt, den ganz persönlichen Pfeil zu 
fangen. Diese faszinierende Metapher lässt sich unmittelbar auf Alltag, Träume, Ziele und 
Erfüllung übertragen. In seinem Programm lernt man, Ängsten, Altlasten, Lethargie, 
Gewohnheiten und Alltagstrott ein Ende zu setzen. Loslassen heißt nicht aufgeben, sondern 
Räume schaffen für etwas Neues im Leben! Bist du bereit, deinen „Pfeil” zu fangen? Termine: 
GRATIS Live Stream Erlebnisabend: Mi 16.02.; Live Stream Abendworkshop: Fr 04.03.; Live 
Stream Tagesworkshop: Sa 19.03. (jeweils inkl. Aufzeichnung). Infos & Anmeldung auf 
www.frankfurter-ring.de oder Tel. 069-51 15 55 


FR — SO 11. - 13.03.2022 


17. GESUNDHEITSMESSE FRANKEN AKTIV & VITAL 17.Gesundheitsmesse 
r franken aktiv & vital 


IN BAMBERG 


Die 17. Gesundheitsmesse „Franken Aktiv & Vital” informiert gesundheitsbewusste i 
Menschen aus nah und fern in der brose Arena Bamberg über die Kunst einer aktiven, 1 1 a 1 3.03.2022 
vitalen und vor allem gesunden Lebensgestaltung. Das Uni-Klinikum Erlangen beteiligt brose ARENA Bambe 
sich mit verschiedenen Kliniken und Abteilungen an der Messe. In Vortragen und www.franken-aktiv-vital.de 
Präsentationen informieren die Gesundheitsexperten, wie man Krankheiten vorbeugt, he i Rat A 
erkennt und behandelt. ,Inklusion im Kindesalter” bildet ein TOP-Zusatz-Thema, denn Ein Projekt der MTB Messeteam Bami s 
ein wichtiger Bestandteil der Messe bleibt die Infoplattform „VIA FUTURA-Fachforum” für Barrierefreiheit und Inklusion. Ihr Ziel ist es, durch 
gezielte Informationen Barrieren abzubauen, um allen Menschen eine gleichberechtigte Teilhabe am Leben zu ermöglichen. Die Themen 
„Barrierefrei leben und komfortabel altern; Wohnen, Pflege, Prävention und die Teilhabe im Erwachsenenalter” werden ebenfalls behandelt. 
Weitere Infos auf www.franken-aktiv-vital.de oder beim Messeteam Bamberg Tel. 0951-180 70 500 

Mit OM C. Parkin, Wilfried Nelles & Mary Angelon Young. Was meinen wir, wenn wir einen 


Œ A 
ic ‘ 3 
e A E 
Menschen erwachsen nennen? Wie können wir ins erwachsene Menschsein reifen? Und 


| TWA C h sene warum ist dies die Voraussetzung für einen spirituellen Weg und die Begegnung mit einem 

| 2 - wahren Lehrer? Die Konferenz widmet sich diesen Fragen und beleuchtet die wesentliche 

S ch u le TSc h a fit Bedeutung einer erwachsenen Haltung in uns und ihre Notwendigkeit auf dem inneren 

. Weg. Schritte ins erwachsene Menschsein zu gehen verlangt von uns kindliche, unreife 

Standpunkte aufzugeben, um zu einem inneren Menschen heranzureifen, der die Wahrheit 

liebt und somit bereit ist, die spirituelle Lehre mit ganzem Herzen in Empfang zu nehmen. 
Weitere Infos auf www.om-science.com oder Tel. +49-(0)38424-22 98 90 


FR — SO 13. - 15.05. 


KONFERENZ „ERWACHSENE SCHÜLERSCHAFT - 
DER WEG DES HERZENS” IM KLOSTER GUT SAUNSTORF 


VISIONEN 


BÜCHER ZUM THEMA... 
AUSGEWÄHLTZURINSPIRATION! 


Auf der Suche nach dem Sinn 

Welchen Sinn hat eigentlich das Leben? Und was zeichnet ein sinnvolles Leben aus? Was ist wirk- 
lich wichtig, vor allem in unsicheren Zeiten? Diesen Fragen nähert sich die Journalistin Anja 
Schauberger mithilfe von 40 eindrücklichen Interviews und Fotostrecken. Sie hat sich auf die 
Suche nach Antworten begeben und auf ihrer Reise die unterschiedlichsten Menschen getroffen. 
Ein Sozialarbeiter, eine Aktivistin oder ein Schulkind kommen ebenso zu Wort wie viele promi- 


nente Stimmen. So zeichnet dieses Buch ein facettenreiches Bild zu einer der wichtigsten Fragen 
unserer Zeit. 


Anja Schauberger, Susanne Schramke: Auf der Suche nach dem Sinn. 40 Gespräche über das Leben. 
Knesebeck Verlag, 2022. Broschiert, 272 S., 120 farb. Abb. ISBN 978-3-95728-520-1. Euro 28,00 


PATRICK REISER Lebensmeisterschaft 


BUCHER 


F 


LEBENS 
MEISTER 


Bist du radikal verliebt ins Leben und hast das Gefühl, genau auf dem richtigen Weg zu sein? Der 
Weltmeister im Natural Bodybuilding und Lehrer für Bewusstseinsentfaltung Patrick Reiser führt 
den Leser durch einen intensiven Prozess hin zu mehr Erfüllung und Erfolg. Der Leser wird angelei- 
tet, seine tiefste Essenz zu finden. Mit vielen Übungen und Meditationen geht es den Programmie- 
rungen an den Kragen, die uns bremsen. Erklärtes Ziel ist nichts weniger als die Meisterschaft über 


SCHAFT 
au das eigene Leben. Mit geführten Meditationen via Mind&Soul Plus App. 


Gräfe und Unzer, 2021. Hardcover, 240 S. ISBN 978-3-8338-7913-5. Euro 19,99 


Meine Kräuter des Waldes 

Eigentlich sind wir alle Waldmenschen, nur haben wir es im Lauf der Zeit vergessen. Wolf-Dieter 
Storl nimmt uns in diesem Buch mit auf seine Waldspaziergänge durchs Jahr und lässt uns an 
seiner Liebe zu den Waldpflanzen teilhaben. Er porträtiert 30 heimische Waldkräuterpersönlich- 
keiten: Die charakteristischen Merkmale der Pflanzen, ihre Eigenschaften und Verwendungs- 
möglichkeiten als heilende oder essbare Pflanzen und vor allem ihr Wesen, ihre kulturgeschicht- 
liche Bedeutung für uns Menschen werden dargestellt. 


Wolf-Dieter Storl: Meine Kräuter des Waldes. Kraftvolle Pflanzenpersönlichkeiten entdecken und nutzen. 
Gräfe und Unzer, erscheint Februar 2022. Hardcover, 240 S., ca. 300 Fotos. ISBN 978-3-8338-7784-1. Euro 22,00 


Selbstversorgung 


erscheint Februar 2022. Gebunden, ca. 400 S., 65 Abb. ISBN 978-3-95803-438-9. Euro 25,00 


Get up and grow 


Für den Anbau von Kräutern, Früchten, Obst und Gemüse braucht man nicht zwingend einen Garten. 
Sie gedeihen auch drinnen, und zwar das ganze Jahr. Dieses Buch zeigt, wie du dir mit essbaren 
Pflanzen ein stilvolles Zuhause schaffst und gleichzeitig deine Food Miles reduzierst. Ob Schreibtisch- 
farm, rollende Salatbar oder Indoor-Gewürzgarten - mit den DIY-Projekten nützt du den Raum in 
deiner Wohnung geschickt aus. Die Schritt-für-Schritt-Anleitungen sind leicht umsetzbar. Dank Tipps 
und Tricks zum Ein- und Umtopfen, Gießen und mehr gelingt auch die Pflege der Pflanzen. 


Lucy Hutchings: Get up and grow. Stilvoll wohnen mit Projekten für ein essbares Zuhause. AT Verlag, 
erscheint Februar 2022. Gebunden, 160 S. ISBN 978-3-03902-131-4. Euro 28,00 


Patrick Reiser: Lebensmeisterschaft. Sprenge deine Grenzen und finde Erfüllung und schaffe inneren Frieden. 


‘Meine Kräuter 
des, Waldes x 


Der Biologe Wolfgang Funke zeigt in diesem umfassenden Standardwerk kompetent und praxisorientiert, 
wie sich der Traum von einer weitgehend autonomen Lebensweise Schritt für Schritt in die Tat umsetzen 
lässt: Von den gärtnerischen Grundlagen, die Garten- und Fruchtwechselplanung, Aussaat, Ernte, 


a 
SELBST Konservierung und Vorratshaltung Uber die Haltung von Federvieh, Kaninchen und Bienen im Garten bis 
ERSORGIA hin zur genussvollen Zubereitung der selbst gezogenen Köstlichkeiten - hier findet jeder die passenden 
RT Vorschläge für die Selbstversorgung im eigenen Garten, auf dem Balkon oder der Terrasse. 
E MI y Wolfgang Funke: Selbstversorgung. Unabhängig, nachhaltig und gesund leben. Scorpio Verlag, 
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SPIRITUELLER FRAGEBOGEN 


Durch eine tiefgreifende 
mystische Erfahrung 
wurden das Leben und 

die Sichtweise von Gianni 
Balducci radikal verändert. 
Seit mehr als acht Jahren 
begleitet er als spiritueller 
Coach Menschen auf ihrem 
Weg. 


Welchen Beruf haben Sie gelernt? 
Ich habe zuerst den Beruf Koch 
gelernt und nach Weiterbildungen 
in verschiedenen Bereichen der 
Gastronomie auch Restaurants 
geführt. Später machte ich weitere 
Ausbildungen im kaufmännischen 
Bereich und IT. 


In welchem Bereich sind Sie der- 
zeit tätig? Im Moment arbeite ich 
selbstständig in meiner Praxis, 

dort gebe ich Einzelsitzungen und 
begleite Menschen bei verschie- 
denen Lebensthemen. Zusätzlich 
veranstalte ich wöchentlich einen 
Vortrag mit anschließender Medi- 
tation in verschiedenen Städten der 
Schweiz. Mehrmals im Jahr biete 


ich Tages- und Wochenseminare an. 


Was möchten Sie sein? Ich möchte 
nichts sein, ich drücke mein Sein 
täglich aus. 


MENSCHEN MIT Was ist Ihr Lieblingsessen? Ich 
VISIONEN liebe es, zu essen. Für mich gibt 


es nicht nur ein Lieblingsessen, 
sondern mehrere - sowie eine gute 

G I A N N I mediterrane, indische oder arabi- 
sche Küche. 


B A L D U C E I Sind Sie Vegetarier? Flexitarier? 


Veganer? Ich bin Vegetarier. 


Welche drei menschlichen bzw. 
spirituellen Werte sind Ihnen 
wichtig? Achtsamkeit, Wahrhaftig- 
keit und Barmherzigkeit. 


198 VISIONEN 


Was ist Ihr Traum vom Glück? 
Glück ist für mich nicht ein Traum. 
Jeder Mensch/Wesen ist das Glück. 
Die Frage ist, ob er bereit ist, sein 
Glück auszudrücken. Das ist das 
wahre Glück. 


Was wäre für Sie das größte 
Unglück? Als ich vor 14 Jahren 
meine Beine nicht mehr bewegen 
konnte, war das eine sehr schwie- 
rige Zeit (Unglück) für mich. Heute 
weiß ich, dass ich ohne diese Erfah- 
rung nicht da wäre, wo ich jetzt bin. 
Das große Unglück erwies sich als 
Segen... 


Was bereitet Ihnen Bedenken oder 
Sorgen in Bezug auf den Planeten 
Erde oder die Menschheit? Sorgen 
bereitet mir nichts, da ich weiß, 
dass alles seinen Sinn, seine Rich- 
tigkeit hat. Es wäre aber dienlich, 
wenn sich der Mensch wieder erin- 
nert, dass er mit allem verbunden 
ist und dass jeder Schritt seine 
Konsequenz hervorruft. Das Resul- 
tat erleben wir gerade: die dualen 
Pole der Menschheit sind sehr weit 
auseinander, weil alle meinen, sie 
seien im Recht. Jetzt wäre es dien- 
lich, mit Mitgefühl, Respekt und 
Barmherzigkeit weiterzugehen und 
Kompromisse zu machen. 


Sind Sie karitativ oder ehrenamt- 
lich engagiert? Wenn ja, wie bzw. 
wo? Von allen meinen Tätigkeiten 
fließen 20% der Einnahmen in ver- 
schiedene unterstützende Projekte. 
In Indien, in der Nähe von Delhi, 
unterstütze ich einen guten Freund 
und er verteilt es, wo es gerade 
nötig ist. In der Schweiz und über- 
all, wo es gerade nötig ist, da höre 
ich auf meine innere Führung... 


Wann bzw. in welchem Alter haben 
Sie angefangen, sich für Spirituali- 
tät zu interessieren? Bis 28 Jahren 
lebte ich mein Leben und dachte, 
alles ist so, wie ist. Nach einem 
tiefgründigen mystischen inneren 


Erlebnis veränderte sich meine 
Wahrnehmung und ich erkannte 
das Geistige, das Energetische 
hinter allem. Da eröffnete sich eine 
neue Welt, und die innere Füh- 
rung bzw. Gott machte sich stark 
bemerkbar. 


Meditieren Sie? Wie? Seit wann? 
Ich meditiere und bete jeden Tag, 
mal mehr, mal weniger. In der 
Meditation lasse ich es fließen, es 
darf so sein, wie es ist. Die Gebete 
sind Dankesgebete für alles was 
war, ist und sein wird, denn ich 
weiß, dass alles seinen Grund und 
Sinn hat. 


Was ist „Gott“ für Sie? Gott ist 

für mich alles, was existiert, nicht 
existiert und wiederum existiert. 
Die Kraft, die alles schafft, die 
Möglichkeit der Möglichkeiten. Für 
mich gibt es nur Gott, Gott ist für 
mich Vater und Mutter zugleich, 
ich erkenne Gott in mir sowie in 
allem, was existiert. 


Wie möchten Sie sterben? Wir 
werden geboren, um eines Tages zu 
gehen (sterben). So wie die Geburt 
habe ich das Sterben als natür- 
lichen Prozess angenommen und 
losgelassen. Wenn der Tag kommt, 
dann soll es geschehen, wie es sein 
darf. 


Und dann? Seit mehr als 8 Jahren 
darf ich Menschen auf ihrem 
Lebensweg begleiten, mehrere sind 
auch gegangen, weil es ihre Zeit 
war zu gehen. Schön ist es immer, 
wenn sie sich von der anderen 
Seite melden. Für mich ist es kein 
Glaube, dass es weitergeht, ich weiß 
es; und jeder, der die Bereitschaft 
dafür gibt, wird es selber erfahren. 


Was ist Ihre größte Schwäche 
bzw. Ihr größter Fehler? Was sind 
Schwächen? Die Frage ist, ob ich 
mir die Möglichkeit und Offenheit 
schenke, damit dort, wo ich mich 


WEISHEIT 


schwach fühle, Veränderung gesche- 
hen kann. Niemand ist perfekt 

oder fehlerlos, Fehler sind für mich 
nicht gut oder schlecht, es sind 
Erfahrungen. 


Was ist Ihre Strategie dagegen? 
Ich bin überzeugt, dass wir alles 

in uns tragen. Wo ich Bereitschaft 
gebe, können neue oder andere 
Wege entstehen, und Schwächen 
wandeln sich in Stärken. Ich nehme 
jede Erfahrung als Wegweiser, wie 
ich weitergehen möchte, in Respekt 
und Dankbarkeit. Nicht was war 
ist wichtig, sondern wie ich weiter- 
gehen möchte. 


Was machen Sie in Ihren Muße- 
stunden? Diese nehme ich an und 
respektiere sie und schenke ihnen 
meine Wertschätzung, dann ist 

es kein Müssen mehr, es wird ein 
Dürfen. 


Welche Vision haben Sie für die 
nächsten zehn Jahre? Dass ich 
meine Gaben und Fähigkeiten wie 
meine innere Liebe für alles, was 
ist, weiterhin teilen darf. Dass ich 
wie in der Vergangenheit meine 
Familie und Freunde an meiner 
Seite haben darf. 


Was sind für Sie die wichtigsten 
Projekte für dieses Jahr? Es gibt 
sehr viele Projekte dieses Jahr, 
eines davon ist das Wochenseminar 
in Zypern, weitere Seminare in der 
Schweiz, Deutschland und neu in 
den USA. Ich bin sehr dankbar für 
diese Möglichkeiten. 


NISIONEN 


Inspiration & Information 
gianni-balducci.ch 
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KLEINANZEIGEN 


KLEIN- 


ANZEIGEN 


ALTERNATIVE 
HEILWEISEN 


FÜR ALLE REIKI-PRAKTIZIERENDEN 
und Reiki-Lehrer: das Reiki Magazin! 
Auch Urkunden, Adresseinträge, 
Reiki-Shop, Tel.: 030-89746093 
Gratis-Downloads: 
www.reiki-magazin.de 


ANGST- UND STRESSBEDINGTE 
VERDAUUNGSSTORUNGEN: 
Bedrohliche Erlebnisse schlagen Dir 
auf den Magen? Ich stärke Deinen 
Magen, damit er Schläge leicht 
verdauen kann. So gehst Du kraftvol- 
ler durch Dein Leben. Mehr Informa- 
tionen & Kontakt: www.magil.de 
juliane.wendland@magil.de 


500 FASTEN-WANDERUNGEN! 
Woche ab 350 €. Leiterausbildung. 
Fastenwanderbuch 15 € 

T/F 0631-474 72 
www.fastenzentrale.de 


GEISTIGES HEILEN & 
BERATUNG & COACHING 
www. PRAXIS-LICHT-REICH.de 
Telefon 06031 / 7720720 


BERATUNG 


MEDIALE TELEFONISCHE 
BERATUNG, hellsichtiges Schreib- 
medium beantwortet Ihre gesamten 
Fragen zu Partnerschaft, Beruf, Geld, 
Gesundheit, Geschäft. 07853/250 


PRAXIS FÜR LEBENSBERATUNG 
UND COACHING. 

Gern helfe ich Ihnen in Ihren Themen 
des Lebens weiter. 
www.lichtvollewegegehen@gmx.de 
Telefon 02131 7420046 


PSYCHOLOG. & MEDIALE 
LEBENSBERATUNG Wenn Ihr Leben 
nach Hilfe ruft u. die Seele weint. Infos 
üb. Berat.-Methoden u. Erreichbarkeit 
www.astronnett.de 


Auszüge der aktuellen Ausgabe, Abonnements 
und Bestellung von Einzelheften und kosten- 
losem Probeheft in unserem Webshop. 


www.oshotimes.de - Tel. 0221/2 78 04-24 


VISIONEN 


ALS CHANNEL & KARTENMEDIUM 
HELFE ICH in allen Lebenslagen gern 
weiter. Termine unter 0178 3042392 


GEMEIN- 
SCHAFTEN 


BERATUNG GEMEINSCHAFTS- 
SUCHE/GRÜNDUNG 

T. 07764-933999 
www.gemeinschaften.de 
Coaching in der Natur: 
www.pranawandern.de 


KONTAKTE / 
JOBS 


1.712 € bis 3.156 € mtl. mgl., orts- & 
zeitunabhängig, per Smartphone, 
weltweit: www.ReichWieNie.de 

T. 03086385529 


www.Gleichklang.de: 

Die Kontakt- und Partnerbörse 
im Internet für spirituell bewegte 
Menschen 


Sandila Verlag, VISIONEN-Kleinanzeigen 
Sägestr. 37, 79737 Herrischried 

Tel: 07764/9397-10 

E-Mail: anzeigen@visionen.com 
Bestellformular: www.visionen.com 


VERAN- 
STALTUNGEN / 
SEMINARE 


BODENSEENÄHE 

Seminarhaus in ruhiger Alleinlage für 
Veranstaltungen zu vermieten. 
Anfragen bitte an: 
dght@homatherapie.de 


DU stellst meine Füße auf weiten Raum 


Begleitete Soloauszeit auf der Alp 
Norditalien, 1560m, Nähe Lago Maggiore 
www.raum-und-weite.net 


VERSCHIEDENES 


www.Gleichklang.de: 
Das psychologische Portal im Internet 
zur Freundschafts- und Partnersuche! 


| @ j Collection Inner Light 


Schmuck für die Seele 


. ENGEL DES HERZENS 

i ANHÄNGER 2 
| Größe: 25x 16 mm F 4) 
| Stein: Zirkonia (klar) | Z 
| Silber, Art Nr. 2356 or 


 Vergoldet Art Nr. 2424 


ENGEL DER LIEBE 
Größe: 20 x 20x 7mm 
Silber, Art Nr. 2318 
Vergoldet, Art Nr. 2417 
Die beiden Engel sind 
dreidimensional und 
konnen stehen! 


. ENGEL DES VERTRAUENS > a 
; ANHANGER 
| Größe: Ø 30 mm, Öse hinten 
| Art Nr. 3308 


\ 


ww 


Abbildungen sind nicht in Origiginalgröße, 
Preise ohne Kette/Deko 


jeweils 35,- bis 39,- Euro 


Telefon: +49 (0) 61 54 - 60 39 5-45 
E-Mail: shop@collection-inner-light.de 


www.collection-inner-light.de 


www.tattva.de 


1 


ISSN 1434-1921 | E08273 | € 9,00 (D), € 9,90 (A), CHF 12,00 (CH), € 10,50 [LUX] 
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SPIRIT & SOUL 
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= VATER MILAD ae SRI CHINMOY 

= UNSER Karimi Griffiths Gott 
SEHNEN MYSTERIUM in echt 
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SINNFINDER 


Ich sage es gleich vorweg — 
möglicherweise zum Entsetzen 
mancher Leser. Also, aus meiner 
Sicht hat das Leben keinen Sinn. 
Damit sage ich nicht, das Leben 
sei sinnlos. Was ich sagen will ist: 
Diese Frage stellt sich einfach 
nicht. 

Weshalb? 

Weil das Leben ist. Es ist ganz 
einfach. Es ist! 

Wenn nun wir dem Leben einen 
Sinn geben, so geben wir unse- 
rem Leben etwas hinzu, was uns 
sinnvoll erscheint. Es mag eine 
akademische oder philosophi- 
sche Spielerei sein. Es kann uns 
auch tief mit einem Werteboden 
verbinden, der dem Einzelnen 
guttut. Doch die Frage nach dem 
Sinn ist keine existentielle Frage. 
Denn das Leben ist. Basta. Mehr 
gibt es dazu im Grunde nicht zu 
sagen. 


WORIN LIEGT DAS FASZINOSUM? 
Viele Menschen betört die Frage 
nach dem Sinn des Lebens. Es 
ist, als ob es da etwas gäbe, das 
verborgen in irgendwelchen 
Tiefen gesucht und gefunden 
werden müsste. Es ist wie eine 
philosophische Goldgräber- 
stätte. Und da es wohl so ist, wie 
Leonard Orr so treffend formu- 
lierte: „Was der Denker denkt, 
dafür findet der Beweisführer 
auch Beweise!” — finden wir 
auch einen Sinn, sofern wir nach 
diesem suchen. 


Das bedeutet: Jeder, der nach 
einem Sinn für sein Leben sucht, 
wird letztlich auch einen finden. 
Doch was er in Tat und Wahrheit 
findet, ist seine eigene Kreation. 
Und das kann natürlich Sinn 
machen. 

Weshalb? 

Weil wir oftmals eine Begrün- 
dung brauchen, eine Art Recht- 
fertigung, für unser eigenes 
Handeln. 


EINE SUBTILE BEWEGUNG 
Wenn wir hier genauer 
hinschauen, so offenbart sich 
uns ein innerer, feiner Mechanis- 
mus, der uns selbst eine Begrün- 
dung, ein Argument für unser 
Handeln liefert. Und wenn wir 
auch da dahinter schauen, was 
zeigt sich dann? 

Dann wird sichtbar, dass wir 
durch diese ziselierte Verschie- 
bung die Verantwortung für 
unser Handeln eben jenem 
Muster zuschieben können, das 
wir selbst kreiert haben. Der 
Sinn liefert uns Begründungen 
für ansonsten schwer zu begrün- 
dende Handlungen. Und zwar 
immer. 

Das ist eine feine Sache. Der 
Einzelne ist aus dem Schneider. 
Scheinbar. 

Das gleiche Muster sehen wir 
besonders deutlich bei Befeh- 
len. Der Befehlsempfänger 
delegiert seine Verantwortung 
an den Befehlsgeber. „Was 
hätte ich tun können? Ich folgte 
lediglich einem Befehl” 
alle kennen solche Begründun- 
gen für manchmal schier unfass- 
bare, grausame Handlungen. 
Doch... bevor wir uns zu sehr in 
der Schattenseite verlieren, 
wollen wir uns gemeinsam der 
Schönheit und dem Edlen des 
Lebens zuwenden. 


— wir 


LEBEN IST SPIELERISCH 
Leben ist absichtslos. Die Inder 
sagen, es sei ,Leela’. Dieses 
Wort kommt aus dem Sanskrit 
und bedeutet: Spiel. Doch wir 
Europäer haben das zu oft ver- 


ZU GUTER LETZT 


gessen. Wir denken in Katego- 
rien des Marktplatzes. Alles 
muss einen Zweck haben. Alles 
muss Sinn machen. 

Was für eine Verkürzung des 
Mysteriums Leben auf ein im 
Grunde mentales Konstrukt! 
Was ist der Zweck der Liebe? 
Was ist der Zweck des Lebens? 
Keiner. 

Und genau das ist der Grund, 
weshalb unser Leben so wunder- 
wunder-wunderschön sein kann. 
So erblüht unsere Freiheit. Und 
das Spiel des Lebens. Wir folgen 
dann unserer eigenen, authenti- 
schen, inneren Natur; so gut es 
eben geht, denn wir alle leben 
in der Matrix des Systems. 


DER SINNFINDER 

Doch sobald wir uns befreien 
aus möglichst vielen Konzepten, 
befreien wir uns auch aus der 
Matrix der Begrenzung, dies 
oder das oder jenes zu sein. 
Diesem oder jenem Sinn folgen 
zu müssen. 

Der weite Himmel öffnet sich 
und wir tun was wir tun, weil wir 
dem Ton unseres Herzens fol- 
gen. Weil wir uns auf einer tie- 
fen, auf einer existentiellen 
Ebene verbunden haben mit 
dem göttlichen Kern in uns und 
auch mit dem Lebewesen Erde, 
das uns Mutter und Schutz und 
Quelle und Heimat ist. Dann 
sind wir auch eins mit dem 
Großen Geist, dessen Men- 
schenKinder wir sind. 

Unser Leben folgt dann keinem 
Sinn mehr, doch... Doch es ist 
alles andere als sinnlos. Und mit 
einem Verschworenen-Lächeln 
flüstere ich dir zu: Das Leben 
zeigt sich dir von seiner schöns- 
ten, seiner allerschönsten Seite. 


Karl Gamper 
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